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Пояснительная записка
Данная рабочая программа по предмету «Физическая культура» составлена на основе примерной учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.) рекомендованной Министерством образования РФ с учетом требований ФГОС ООО. Мною внесены изменения в последовательности тем, в количестве часов, в содержание обучения, в формы учебной работы.

Особенностями рабочей учебной программы образовательной области «Физическая культура» в основной школе являются:
 Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений;
 Направленность на реализацию принципа вариативности;
 Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности;
 Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному и от частного к конкретному.
Примерная программа не задает жесткого объема знаний, не разделяет эти знания по годам обучения и не связывает их с конкретными педагогическими направлениями, технологиями и методиками. Это позволяет реализовать вариативный принцип развития современной школы и предоставляет создателям авторских программ широкие возможности на практике реализовать свои взгляды и идеи, выстраивать собственную логику и структуру обучения, внедрить новые формы и методы в образовательный процесс.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и умения в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением основных задач, направленных на:

· Укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· Совершенствование функциональных возможностей организма; 
· Развитие двигательных способностей; 

· Обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии, гигиены, профилактики травматизма, коррекции осанки; 

· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
 Общая характеристика учебного предмета

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Предметом образования в области «Физическая культура» является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет «Физическая культура» структурируется по основным разделам: «Легкая атлетика», «Гимнастика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры: «Волейбол», «Баскетбол», «Футбол».
Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки и секции). При организации целостного образовательного процесса в школе особое значение приобретают межпредметные связи. 
Место предмета в базисном учебном плане

В федеральном базисном учебном плане на изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю, всего на изучение программного материала отводится  102 часа.
Отличительных особенностей рабочей программы по сравнению с примерной программой нет.

Разделы предусматривают различные формы организации учебных занятий при изучении всего курса физической культуры: в спортзале, на спортивной площадке, практические работы, подготовка домашних заданий. 

Для реализации рабочей программы на уроках физической культуры используются: фронтальная беседа, устная дискуссия, практические работы, предусматриваются различные виды проверок (самопроверка, взаимопроверка), внедряются новые педагогические технологии: ИКТ, развивающее, модульное и дифференцированное обучение. Внедряются различные методы проведения урока такие, как: фронтальный, поточный, игровой, индивидуальный, групповой, соревновательный, с элементами круговой тренировки. Применяются разнообразные средства обучения: тесты, справочники, словари, демонстрационный материал.

Содержание обучения
Программный материал по легкой атлетике 

	Основная направленность
	7 класс

	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	от 30 до 40 м 

от 40 до 60 м 

до 60 м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе до 20 мин

Девочки до 15 мин

Бег на 1500 м.

	На овладение 
техникой прыжка в длину 
	Прыжки в длину с 9 –11 шагов разбега

	На овладение 
техникой прыжка  в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов разбега 



	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание теннисного мяча на даль​ность отскока от сте​ны с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизон​тальную и верти​кальную цель (1х1 м) с расстоя​ния 10-12 м

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направле​нии метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность
	7 класс

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)



	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) с пассивным со​противлением защитника

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой с пассивным со​противлением защитника

	На овладение техникой бросков мяча
	То же с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины – 4,80 м в прыжке

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Перехват мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков

Нападение быстрым прорывом (1:0)

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»

с изменением позиций

(2:1)



	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по правилам мини-баскетбола

	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча че​рез сетку

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

Позиционное на​падение с измене​нием позиций

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	7 класс

	На освоение строевых  упражнений
	
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками


	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.

	На освоение опорных прыжков
	
	Мальчики:

прыжок, согнув ноги   (козел в ширину, высота 100-115 см)

Девочки:  прыжок ноги врозь  (козел в ширину, высота 105-110 см)

	На освоение акробатических упражнений
	
	Мальчики: кувырок   вперед в    стойку    на лопатках; стойка на голове с  согнутыми ногами

Девочки:    кувырок назад в полушпагат

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторскими   умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность
	7 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный одношажный ход.

Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


Требования к подготовке учащихся по предмету

Знать/понимать

- 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;

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 приемы самообороны, страховки и самостраховки;

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико–тактические действия в избранном виде спорта;

 - Осуществлять судейство 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;

Тематическое распределение количества часов
	Название раздела
	Количество часов

	
	I
	II
	III
	IV

	Легкая атлетика
	18
	
	
	16

	Спортивные игры
	7
	7
	10
	8

	Гимнастика с элементами акробатики
	2
	14
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	20
	


Список рекомендуемой учебно-методической литературы
1. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов».

В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2010г.

2. Физкультура. Поурочные планы. 6 класс. Авторы-составители – Г.В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, А.Ю. Уточкин – Волгоград: Учитель, 2007г.
Настольная книга учителя физкультуры (автор-составитель Б.И.Мишин. Москва. АСТ, Астрель).
3. Настольная книга учителя физкультуры ( автор Ю.А. Янсон Ростов –на – Дону).     

4. Учебник «Физкультура 1-4 кл.» 2000г., В.И.Лях. - М.: «Просвещение».
5. Учебник «Физическая культура 5-11 кл.»,2003г., И.М.Бутин, И.А. Бутина, Т.Н. Леонтьева, С.М.Масленникова. – М.: «ВЛАДОС-ПРЕСС».
6. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова «Оценка качества подготовки выпускников основной школы по физической культуре». - М.: Дрофа 2001.

7. В.А.Лепешкин. «Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах. 1-11 классы» Методическое пособие. - М.: Дрофа 2006.

8. В.С.Кузнецов. «Планирование и организация занятий. 5 класс» Учебное издание. - М.: Дрофа 2003.
Материально техническое обеспечение учебного предмета, дисциплины: волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки, лыжи с палками, гири, гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер,  кольца гимнастические с механизмом крепления, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, легкоатлетическая дорожка, сектор для прыжков в длину, сектор для прыжков в высоту, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.

Календарно - тематическое планирование 

по физической культуре
Класс: 7
Учитель: Урамаева Э.А 

Количество часов:
                               всего - 102 часа, в неделю - 3 часа
Сдача норм УФП - май, сентябрь
Планирование составлено на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования и комплексной программе В. Ляха 2010 год 

Использованы материалы журнала "Физическая культура в школе"
	№ п\п
	Дата
	Наимено
вание
раздела
программы
	Тема
урока
	Тип
урока
	Элементы содержания

	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Д\3

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Легкая
атлетика
	Спринтерский
бег
	Изучение нового материала
	ОРУ ИОТ 22-05 ОРУ Техника низкого старта 20-40 м. Бег по дистанции (50-60 м). Специальные беговые упражнения Бег 2 мин. Развитие скоростных качеств. Подвижные игры.
	Знать правила ТБ на уроках Л\А Уметь пробегать 60 м с макс скор.
	Беговые упр. Бег до 60м со скоростью

	2
	
	
	Легкая
атлетика
	Спринтерский
бег
	Совершенствование
ЗУН
	Низкий старт 20-40м. Бег по дистанции (50-60 м). Эстафеты ОРУ- Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Бег 3 мин. КДП 30 м.
	Уметь пробегать 30м с максимальной скоростью с низкого старта
	Информация об олимпийских играх

	3(1)
	
	
	баскетбол
	Передвижение игрока, передача с пассивным сопротивлением защитника
	Изучение нового материала
	Ведение с разной высотой отскока
ИОТ 21-05
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	Правила в б/б. Прыжки на месте

	4
	
	
	Легкая
атлетика
	Прыжок в длину
	
	Низкий старт 30-40 м. Ходьба по дистанции (70-90 м). ОРУ Специальные прыжковые упр. Развитие прыгучести. Прыжки в длину. Правила соревнований. Бег 4 мин
	
	Прыжки  вдлину с места. Сгибание, разгиб рук

	5
	
	
	Легкая
атлетика
	метание
	
	Бег 5 мин Техника метания , метание с 4-5 шагов Учёт 30 м Прыжок в длину
	Уметь пробегать 30м с максимальной скоростью с низкого старта
	Метание предмета на расстояние

	6(2)
	
	
	баскетбол
	Ведение мяча в движении. Передача мяча
	комбинированный
	Техника поворота с мячом. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Учебная игра
	Уметь играть в б\б с
упрощёнными
правилами
	Комплекс 3

Прыжки, подтягивание

	7
	
	
	Легкая
атлетика
	Спринтерский бег Эстафетный бег
	комбинированный
	ОРУ Бег 6 мин Спец беговые упражнения Бег на результат 60 м Эстафеты
	Уметь пробегать 60 м с
максимальной
скоростью
	Наклоны, метание на расстояние

	8
	
	
	Легкая
атлетика
	Метание
	учётный
	Учёт: прыжок в длину. Полоса препятствий Бег 7 мин. Техника метания мяча с разбега. Правила соревнований
	Уметь метать малый мяч на расстояние Уметь бежать в равномерном темпе 10 мин.
	

	9(3)
	
	
	баскетбол
	Передача мяча Бросок в корзину
	Комбинированный 
совершен. ЗУН
	Техника ведения мяча. Передача одной рукой. Бросок по кольцу после ведения мяча
	
	Комплекс 3

Бросок мяча в цель

	10
	
	
	Легкая
атлетика
	Метание
	
	Бег 8 мин Учёт: метание малого мяча (метание гранаты) Полоса препятствий
	Уметь метать мяч на расстояние
	

	11
	
	
	Легкая
атлетика
	Спринтерский эстафетный бег
	
	Низкий старт 30-40 м финиширование Специальные беговые упр Эстафеты Ч\б 3*10 м
	
	

	12(4)
	
	
	баскетбол
	Передача мяча одной рукой
	
	Техника передачи одной рукой. Техника броска по кольцу одной рукой. Игра «10 передач». Учебная игра.
	Уметь играть в б\б с упрощёнными правилами
	Комплекс
3

	13
	
	
	Легкая
атлетика
	Прыжок в длину
	
	ОРУ Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов Отталкивание Правила соревнований
	
	

	14
	
	
	Легкая
атлетика
	Прыжок в длину
	
	ОРУ Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов Отталкивание Специальные беговые упр Правила соревнований
	
	

	15(5)
	
	
	баскетбол
	Передача мяча в движении разными способами
	
	Бросок в кольцо. Игра «Перестрелка» Учебная игра.
	Уметь играть в б\б с упрощёнными правилами
	Комплекс
3

	16
	
	
	Легкая атлетика
	Бег по
пересечённой
местности
	комбинированный
	ОРУ Бег 5 минут, Преодоление горизонтальных препятствий
	
	

	17
	
	
	
	Бег по
Пересечённой местности
	комбинированный
	ОРУ Бег дев 800, м- 1500 м
	
	

	18 (6)
	
	
	Баскетбол
	Бросок мяча от груди в движении
	
	ОРУ с мячами. Игры. Учебная игра 3*3, 4*4.
	
	

	19
	
	
	Легкая атлетика
	Бег по пересеченной местности
	комбинированный
	ОРУ бег до 10 мин преодоление вертикальных препятствий спортивные игры
	
	

	20
	
	
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину
	комбинированный
	Прыжок в длину с разбега согнув ноги 
	
	

	21 (7)
	
	
	Баскетбол
	Бросок в корзину
	комбинированный
	Учебная игра 3*3. 4*4, Бросок со штрафной площадки
	Уметь играть в б\б с
упрощёнными
правилами
	

	22
	
	
	Легкая атлетика
	Эстафетный бег
	Легкая атлетика
	КУГ, Круговая тренировка Эстафеты с передачей эстафетной палочки
	Уметь играть в б\б с упрощёнными
правилами
	

	23
	
	
	Легкая атлетика
	
	Учетный
	КДП - подтягивание
	
	

	24 (8)
	
	
	Баскетбол
	
	
	Учебная игра 3*3, 4*4. Бросок и ловля мяча
	
	

	25
	
	
	Гимнастика
	Кувырок вперед. Акробатические упражнения
	Изучение нового материала
	ИОТ 23-05 КУГ. Техника лазания по канату. М – кувырок вперед-стойка на лопатках. Д – мост с помощью. Повторение акробатических упр. (5-6 кл). Подвижные игры
	
	

	26
	
	
	Гимнастика
	Стойка на лопатках. Кувырок назад
	Комбинированный
	Строевые упр. Акробатические упр. Стойка на голове и руках (м), кувырок назад в полушпагат (д). Лазание по канату
	Уметь выполнять строевые упражнения
	

	27 (9)
	
	
	Баскетбол
	Повороты с мячом
	
	Повороты с мячом: перед коман-

дами с различными предметами
	
	

	28
	
	
	Гимнастика
	Акробатические упражнения в комбинации
	
	Выполнение акробатических упражнений
	
	

	29
	
	
	Гимнастика
	Лазание. Упражнения на гибкость
	Совершенствование ЗУН
	Строевые упр, акробатические упр. Контр.упр – наклоны вперед. Лазание по канату
	Уметь выполнять строевые упражнения
	

	30 (10)
	
	
	Баскетбол 
	Тесты по баскетболу. Учебная игра
	
	Бросок со штрафной площадки, за 1 минуту. Передача двумя руками от груди в движении в парах
	
	

	31
	
	
	Гимнастика
	Зачет: (м) –кувырок вперед, стойка на лопатках
	
	Кувырок вперед, стойка на лопатках, (д) – мост с помощью. Техника лазания по канату. Подвижные игры
	
	

	32
	
	
	Гимнастика
	(м)- стойка на голове и руках, (д) – кувырок назад
	
	Прыжковые упр. на гимнастич скакалке. Лазание по канату
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	

	33 (11)
	
	
	Баскетбол
	Остановка прыжком Учебная игра
	
	Остановка мяча прыжком и в шаге. Игра «Мяч капитану»
	
	

	34
	
	
	Гимнастика
	Акробатич. упраж 

нения  на оценку. Подтягивание
	
	Строевые упражнения  Эстафета
	
	

	35
	
	
	Гимнастика
	Зачет: лазание по канату Опорный прыжок
	Учетный
	Зачет: лазание по канату (м) в 2 приема, (д) в 3 пр. Техника опорного прыжка «согнув ноги» через козла 
	
	

	36 (12)
	
	
	
	Бросок мяча после ведения
	
	Упр с б/б  мячами. Бросок и ловля мяча. Передачи мяча в тройках с перемещением. Броски после ведения. Игра «Борьба за мяч»
	
	

	37
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок
	Совершенствование ЗУН
	Комбинация из ранее изученных элементов на гимнастической скамейке. Строевые упр. – полуповорот направо, налево. Переворот в упор (м) и (д). Совершенствование техники опорного прыжка. Подвижные игры
	
	

	38
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок «Мост» - зачёт
	
	Строевые упр. – полуповороты. Техника переворота, техника опорных прыжков. 
	
	

	39
(13)
	
	
	Баскетбол
	Стойки и перемеще
ния. Учебная игра
	
	Учебная игра 4*4


	
	

	40
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок через козла
	Учетный
	КУГ. Зачет: прыжок через козла «ноги врозь»
	
	

	41
	
	
	Гимнастика
	
	Комбинированный
	Упр. с б/б мячами. Бросок и ловля мяча. Полоса препятствий. Лазание по канату
	
	

	42
(14)
	
	
	Волейбол
	
	Совершенствование
ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	
	

	43
	
	
	Гимнастика
	Акробатические комбинации
	Комбинированный
	Переворот в упор(м), акробатич упр (д). Подтягивание. Подвижные игры
	
	

	44
	
	
	Гимнастика
	Полоса
препятствий
	
	Полоса препятствий. Зачет: подтягивание. Эстафета. Прыжок с места
	
	

	45
(15)
	
	
	Волейбол
	Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	Совершенствование
ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	
	

	46
	
	
	Гимнастика
	Кувырок вперед. Мост из положения стоя
	Изучение нового материала
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (д), ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять акро​батические упражнения раздельно и в комбинации
	

	47
	
	
	Гимнастика
	Стойка на голове с
согнутыми
ногами (м) Мост из положения стоя
	Комплексный
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приема. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей (подтягивание, сгибание рук, «пистолет»)
	Уметь выполнять акро​батические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема
	

	48
(16)
	
	
	Волейбол
	Нижняя прямая подача
	Совершенствование
ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	

	49
	
	
	Лыжная
подготовка
	
	
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить технику лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. ИОТ 24-05
	
	

	50
	
	
	Лыжная
подготовка
	
	Учетный
	Техника одновременного двухшажного хода. Дистанция 1км
	Уметь
	

	51
(17)
	
	
	Баскетбол
	Ведение мяча с сопротивлением.
	Совершенствование
ЗУН
	Штрафной бросок. Учебная игра 4x4
	
	

	52
	
	
	Лыжная подготовка
	Д-1км. подъем елочкой
	учетный
	Спуск с горы. Торможение плугом
	
	

	53
	
	
	Лыжная подготовка
	Торможение плу
гом, упором. 
Дистанция -1км.
	Учетный
	Подъем ёлочкой. Спуск со склонов. 
	
	

	54 (18)
	
	
	Баскетбол
	Повороты с мячом. Остановка прыжком.
	Изучение нового материала
	Передвижение игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь играть в б/б по упрощенным правилам
	

	55
	
	
	Лыжная подготовка
	Спуск со склонов. Д – 1км.
	Учетный
	Торможение плугом, упором. Подъем ёлочкой. Спуск со склонов. Д – 1км.
	
	

	56
	
	
	Лыжная подготовка
	Попеременный двухшажный ход.
	
	Повторить технику лыжных ходов. Скользящий шаг без палок и с палками. Коньковые ходы
	
	

	57 (19)
	
	
	волейбол
	Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам
	

	58
	
	
	Лыжная подготовка
	Торможение плугом
	Учетный 
	Подъем ёлочкой в гору скользящим шагом. Спуск со склонов в осоновной стойке. Д – 2 км свободный ход. Торможение плугом, упором.
	
	

	59
	
	
	Лыжная подготовка
	Подъем в гору скользящим шагом.
	
	Подъем ёлочкой.. Повороты переступанием в движении
	
	

	60 (20)
	
	
	Баскетбол
	Бросок в кольцо после ведения.
	Учетный
	Бросок в кольцо после ведения. Техника передачи мяча со сменой мест в парах, КУ: поднимание туловища за 30с.
	
	

	61
	
	
	Лыжная подготовка
	Дистанция 2000 м
	
	Техника катания с горок. Торможение плугом, упором. Поворот на месте махом. 
	
	

	62
	
	
	Лыжная подготовка
	Подъем в гору скользящим шагом, ёлочкой.
	Изучение нового материала
	Торможение плугом, упором. Повороты на склоне.
	
	

	63 (21)
	
	
	Баскетбол
	Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника.
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком.. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в б/б
	
	

	64
	
	
	
	Одновременный одношажный ход.
	
	Пройти до 3 км в медленном темпе
	
	

	65
	
	
	Лыжная подготовка
	Поворот на месте махом.
	Комбинированный
	Техника одновременных одношажных ходов. Спуск с горок. Д – 3км свободно
	
	

	66 (22)
	
	
	Баскетбол
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиции. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	Уметь играть в б/б по упрощенным правилам
	

	67
	
	
	
	Дистанция 3 км без учёта времени свободным стилем
	
	Зачет: поворот на месте махом. Спуск с горы. Попеременный двухшажный ход.
	
	

	68
	
	
	Лыжная подготовка
	Спуск с горки
	
	Катание с горки

Учет: Дистанция 1 км, 2 км.
	
	

	69 (23)
	
	
	Баскетбол
	Повороты с мячом Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. 
	Комбинированный 
	Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиции. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	Уметь играть в б/б по упрощенным правилам. Оценка техники ведения мяча в движении с разной высотой отскока и изменением направления
	

	70
	
	
	Лыжная подготовка
	Д – 3 км, ход свободный
	
	Спуск и подъем на горку. 
	
	

	71
	
	
	Лыжная подготовка
	Попеременный двухшажный и одношажный ходы
	
	Техника лыжных ходов. Спуск и подъем в горы
	
	

	72 (24)
	
	
	Баскетбол. 
	Повороты с мячом
	Комбинированный
	Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиции. Развитие координационных способностей. Правила игры
	Уметь играть в б/б по упрощенным правилам
	

	73
	
	
	Лыжная подготовка
	Лыжные гонки 2 км
	
	Прохождение дистанции разными ходами 
	
	

	74
	
	
	Лыжная подготовка
	 Прохождение дистанции 2км
Эстафета до 100 м
	
	Катание с горки (подъем и спуск). 
	
	

	75 (25)
	
	
	Баскетбол
	Бросок в корзину после ведения. Учебная игра 4*4.
	
	ОРУ со скакалками. Бросок в корзину после ведения. Передача и ведение мяча. КУ челночный  бег 
	
	

	76
	
	
	Волейбол
	Нападающий удар после подбрасывания партнером.
	
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Тактика свободного падения
	
	

	77
	
	
	Баскетбол 
	Бросок в корзину после ведения.
	
	Техника передачи мяча со сменой места в парах. Учебная игра 4*4
	Уметь играть в б/б с упрощенными правилами
	

	78 (26)
	
	
	Волейбол 
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам
	

	79
	
	
	Лёгкая атлетика
	
	
	Т/Б  по л/а. ОРУ со скакалками. Разучить технику прыжка в высоту с 3-х шагов разбега. Игра «Перестрелка»
	
	

	80
	
	
	Лёгкая атлетика
	
	
	Совершенствование прыжка в высоту с разбега. Игра «Перестрелка»
	
	

	81 (27)
	
	
	Волейбол
	
	Освоение нового материала
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя  руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача, верхняя (юн). Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам
	

	82
	
	
	Легкая атлетика
	
	
	Совершенствовать прыжок в высоту с разбега. Игра «Перестрелка»
	
	

	83
	
	
	Легкая атлетика
	
	
	Разучить и совершенствовать технику метания мяча по горизонтальной цели с 8м
	
	

	84 (28)
	
	
	Волейбол
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя  руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Терминология игры
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам
	

	85
	
	
	Легкая атлетика
	
	
	Бег 2 мин. Строевые упр. Прыжок в высоту. Игра «Перестрелки»
	
	

	86
	
	
	Легкая атлетика
	
	
	Строевые упр. Прыжок в высоту. Игра «Перестрелки»
	Уметь выполнять строевые упражнения
	

	87 (29)
	
	
	Волейбол
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку.
	Комплексный
	Передача мяча сверху двумя  руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам. Оценка техники передачи мяча снизу двумя руками в парах через сетку.
	

	88
	
	
	Легкая атлетика
	
	
	Перестроение из одной шеренги в две. Бег 6 мин. Прыжок в высоту. Эстафета
	Уметь выполнять передачу эстафетной палочки
	

	89
	
	
	Волейбол 
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам.
	

	90 (30)
	
	
	Волейбол 
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя  руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам.
	

	91
	
	
	Спортивные игры
	Правила игры в мини-футбол
	
	Строевые упражнения. Бег 3 мин. Комплекс утренней зарядки (со скакалкой). Мини-футбол.
	
	

	92
	
	
	Спортивные игры
	Футбол Правила игры
	
	Бег 3 мин. Строевые упр. Комплекс утренней зарядки. Метание мяча
	
	

	93 (31)
	
	
	Спортивные игры
	Волейбол Нападающий удар после подбрасы-

вания партнером.
	Комбинированный
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку.. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в в/б по упрощенным правилам.

Оценка техники нижней прямой подачи мяча
	

	94
	
	
	Лёгкая атлетика
	Зачет: прыжок в длину.
	Учетный
	Бег 4 мин. Строевые упр. Учебная игра. Бег 3 мин.. Круговая эстафета 
	
	

	95
	
	
	Лёгкая атлетика
	
	Совершенствование ЗУН
	Строевые упр. Низкий старт и стартовый разгон Бег 60 м- учёт
	
	

	96 (32)
	
	
	Спортивные игры
	
	
	ОРУ со скакалками. Техника прыжка в длину с разбега. Игра «Перестрелки»,  в Лапту
	
	

	97
	
	
	Лёгкая атлетика
	Учет:  бег на 60 м.
	комбинированный
	Повторить старт с опорой на одну руку. Встречные эстафеты с предметами. Игра «Мяч в воздухе»
	
	

	98
	
	
	Кроссовая подготовка
	
	
	Подтягивание. Бег 1500м
	
	

	99 (33)
	
	
	Спортивные игры
	
	
	Лапта. Волейбол на улице
	
	

	100
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание мяча
	
	Бег 5 мин. ОРУ. Прыжок в длину. Метание мяча на дальность (метание гранаты)
	
	

	101
	
	
	Лёгкая атлетика
	
	
	Бег 6 мин. Спец.беговые упр. Многоскоки. Зачет: прыжок в длину, метание мяча
	
	

	102 (34)
	
	
	Спортивные игры
	Футбол
	
	Игра в футбол, лапту. Итоги года
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