Программа по физической культуре 7 кл.
Программа составлена на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2007) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, футболу, лёгкой атлетике.
            Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических сведений выделяется два часа урочного времени в каждом триместре. Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков 
Освоение физической культуры в основной школе направлено на достижение следующих целей:
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей, специальной и коррегирующей направленностью; 

· воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздорови-тельной и спортивной деятельности; 

· освоение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

· приобретение навыков физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, умений самостоятельно организовывать и проводить занятия физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга.

Задачи физического воспитания учащихся 7  класса направлены:
- на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

- углублённое представление об основных видах спорта;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Требования к уровню подготовки учащихся
Учащиеся должны знать:

Естественные основы

 Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов.

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения.

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

Социально-психологические основы
Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личности значимых свойств и качеств.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы

Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Приёмы закаливания

Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.

Баскетбол

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Волейбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Футбол 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов. Овладеть техникой ударов по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча по прямой. Игра вратаря. Игра по упрощенным правилам.

Лёгкая атлетика

Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Лыжная подготовка

Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.

                   Учащиеся должны уметь демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные 
	Бег 60м с высокого старта с опорой на руку, с
	9.2
	10.2

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Сгибание рук в висе, кол-во раз
	
	

	
	Поднимание туловища лёжа на спине руки за головой, кол-во раз
	-
	18

	К выносливости
	Бег 2000м
	8.50
	10.20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	10.0
	14.0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12.0
	10.0


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система.
Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания.  Самомассаж. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. 

Гимнастика с элементами акробатики.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес​печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Легкая атлетика.

Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка.

Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Элементы единоборств

Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях.
Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Спортивные игры.

Баскетбол. 

Техни​ка 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). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   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 с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на​падении и защите через «заслон».
Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
 Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку.
Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи.
Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций.
Овладе​ние игрой.  Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

 Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней     частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой.

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением защитника   ведущей   и   не ведущей ногой.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»
Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на го​лове  с  согну​тыми ногами. Девочки: ку​вырок назад в полушпагат.
Висы и упоры: мальчики: подъем  переворотом в упор толчком двумя; передвижение        в висе;     махом назад соскок.  Девочки:   махом  одной  и толчком  другой  подъем  переворотом в     упор.

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки:  пры​жок ноги врозь (козел в шири​ну, высота  105-110 см).

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорени​ем до 60 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.
Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м.

Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 3—5 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150  г с  места на дальность   и с  4-5 бросковых шагов в коридор10 м на дальность и заданное расстояние.
Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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.

Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км.

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски: преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» 
Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

Распределение учебного времени прохождения программного материала

 по физической культуре для 7 класса

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов 

(уроков)

	
	
	7 класс 

	1
	Базовая часть
	              78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	                6

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	              18

	1.3
	Лёгкая атлетика
	              12

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	              18

	1.5 
	Лыжная подготовка
	              18

	1.6
	Элементы единоборств
	              6

	2
	Вариативная часть
	               24

	2.1
	- футбол 
	                6

	2.1.1
	Лёгкая атлетика
	                 9

	2.2
	По выбору учащихся:

-Спортивные игры (волейбол)
	                9

	
	Итого 
	               102


Календарно-Тематическое планирование

7 класс

	№ п/п
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1


	Лёгкая атлетика

	1.Инструктаж по ТБ на уроках физической культуры
2.Бег на короткие дистанции. В/старт

3.Техника челночного бега. В/старт

Челночный бег 3х10

4.Тестирование челночного бега 3 х 10 м


	4
	Вводный
	Низкий старт 20-40м. Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств

	Знать правила ТБ на занятиях л/а.

 Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20-40м. Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.

	Уметь пробегать 60м  с максимальной скоростью 
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20-40м. Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3х10.. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60м
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Контрольный  
	Бег на результат 3х10м. Эстафеты.  ОРУ, специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь пробегать 3х10м с максимальной скоростью 
	Бег 60 метров:

Мальчики –

«5» - 9.4; 

«4» - 10.2;

 «3» - 11.0;

Девочки – 

«5» - 9.8;

 «4» - 10,4;

 «3» - 11.2;

	Комплекс 1
	
	

	
	
	5.Прыжок в длину с места. Беговые упражнения. 
6.Метание мяча в вертикальную цель с 1-го шага
7.Метание мяча, упражнения с мячом в парах

8.Правила соревнований по л/а. Прыжок в длину с разбега

9.Прыжок в длину с разбега 

10.Метание мяча на дальность
	6
	Комбинированный
	Прыжок в длину с места Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9-11 беговых. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9-11 беговых  шагов Специальные беговые упражнения. . Метание мяча  с 3,5 шагов на дальность. ОРУ Развитие скоростно – силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9-11 беговых  шагов. Метание мяч в верт.цель. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно – силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Прыжок в длину на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега
	Прыжок в длину:

Мальчики – «5»- 380

«4»- 350;

«3»-290

Девочки – 

«5» -  350

«4» - 300;

«3» - 240;
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь  метать мяч на дальность
	Метание мяча:

Мальчики – «5»- 39

«4»- 31;

«3»-23

Девочки – 

«5» -  26

«4» - 19;

«3» - 16;
	Комплекс 1
	
	

	
	
	11.Бег. 

Медленный темп.

12.Бег.
Средний темп.

   
	2
	Комбинированный
	Бег 2000 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	Уметь пробегать дистанцию 2000м.
	Без учёта времени
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Бег 1500 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	Уметь пробегать дистанцию 1500м.
	Бег 1500 м:

Мальчики – «5»- 7.00

«4»- 7.30;

«3»-8.00

Девочки – 

«5» -  7.30

«4» - 8.00;

«3» - 8.30;
	Комплекс 1
	
	

	2

	Основы знаний
	13.Основные этапы развития Олимпийского движения в России
14.Техника движений и её основные показатели
	2
	История физической культуры
	Основные этапы развития Олимпийского движения в России, выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Сведения о проведении Олимпийских игр в Москве в 1980 г.

Подвижные игры
	Знать основные этапы развития Олимпийского движения в России, выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности

	
	
	
	

	
	
	
	
	Базовые понятия физической культуры
	Техника движений и её основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений..
	Знать общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений.


	
	
	
	

	3

	Спортивные игры

	15.Передача, ведение, бросок мяча. Правила игры в баскетбол
16.Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. 
17.Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока в игре.
18.Позиционное нападение с изменением позиций. 
19.Передача мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника.
20.Бросок мяча двумя руками от головы с места. Учебная игра.
21.Ведение мяча с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра
22. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением.

23. Передача мяча различным способом в парах в движении. 

24. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением.

25. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Учебная игра

26. Передача мяча в тройках со сменой мест. Игровые задания 2х2, 3х3

27.Штрафной бросок. Игровые задания 2х2, 3х3.

28. Игровые задания 2х1, 3х1. Учебная игра

29. Штрафной бросок. Игровые задания 2х1, 3х2. Учебная игра.

30. Игровые задания 2х2, 3х2. Учебная игра.

31. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

32. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Нападение быстрым прорывом 2х1, 3х1.
	18


	Изучение нового материала
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача 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 баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача 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 баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача 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. 

	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача 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. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти и мышления.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	Оценка техники ведения мяча в движении с разной высотой отскока и изменением направления
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача 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 баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	Оценка техники броская мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х2, 3х3. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х2, 3х3. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х1, 3х1. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х1, 3х2. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х2, 3х2. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 2х1, 3х2. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом 2х1, 3х1. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам
	Оценка техники штрафного броска
	Комплекс 3
	
	

	4
	Гимнастика.
Висы.
Опорный прыжок
Акробатика
	33.Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила выполнения команд
34.Упражнения на низкой перекладине и гимнастической скамейке.

35.Упражнения на низкой перекладине и гимнастической скамейке. Эстафеты.

36.Подтягивание в висе. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке.

37.Выполнение команд. Упражнения на перекладине и гимнастической скамейке.

38.Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	6
	Изучение нового материала
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; страховку и помощь во время выполнения гимнастических упражнений.

Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Эстафеты. Развитие силовых качеств. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости

	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Эстафеты. Развитие силовых качеств. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Подтягивание в висе. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Подтягивание в висе. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	Оценка техники выполнения висов, подтягивания: 

Мальчики:  «5»-8;                «4»-5;                   «3»-4;

Девочки:
«5»-19;                    «4»-15;                    «3»-11;
	Комплекс 2
	
	

	
	
	39.Опорный прыжок. Прикладное значение гимнастики.
40. Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь

(девочки).
41.Выполнение опорного прыжка. Эстафеты.
42.Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. 
43.Выполнение опорного прыжка. Развитие скоростно-силовых качеств.
44.Выполнение опорного прыжка на технику.
	6
	Изучение нового материала
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Оценить технику опорного прыжка
	Комплекс 2
	
	

	
	
	45.Кувырок вперед  и назад.
46. Кувырок вперед  и назад. Мост из положения стоя
47. Кувырок вперед  и назад. Мост из положения стоя
48. Стойка на голове с согнутыми ногами

49. Кувырок вперёд, стойка на голове (м). Мост из положения стоя (д).
50.Выполнение упражнений на технику.
	6
	Изучение нового материала
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приёма. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приёма
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приёма. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приёма
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приёма. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приёма
	
	Комплекс 2
	
	

	5.
	Основы знаний
	51.Характеристики особенности освоения двигательных действий
52. Влияние занятий ф/к на формирование положительных качеств личности человека
	2
	Базовые понятия физической культуры
	Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность,повторность, вариативность).
	Знать Особенности освоения двигательных действий(этапность,повторность, вариативность).
	
	
	
	

	
	
	
	
	Физическая культура человека
	Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (смелости, воли, трудолюбия, честности).
	Знать влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (смелости, воли, трудолюбия, честности).
	
	
	
	

	6.
	Лыжная подготовка
	53. ТБ на занятиях лыжной подготовки. Строевые упражнения
54.Попеременный и одновременный двухшажный   ход.
55. Техника попеременного  и одновременного двухшажного   хода

56. Попеременный и одновременный двухшажный   ход
57. Подъём скользящим шагом. Торможение
58.Техника подъёма и торможения «плугом»

59. Техника подъёма и торможения «плугом»

60.Одновременнмый одношажный ход

61. Переход  из торможения «плугом» в поворот
62.Одновременный  одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом
63.Двухшажный коньковый ход на лыжне под уклон
64. Техника выполнения подъёма скользящим шагом на результат

65.Одновременный двухшажный коньковый ход
66. Техника выполнения поворота «плугом» на результат
67.Прохождение дистанции 2 км
68.Прохождение дистанции 2 км на результат

69.Непрерывное передвижение одновременным двухшажным ходом до 3км.
70.Прохождение дистанции 3 км.


	18
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Отталкивание ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из высокой стойки в низкую. ТБ на занятиях лыжной подготовки. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Отталкивание ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из высокой стойки в низкую. ТБ на занятиях лыжной подготовки. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Отталкивание ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из высокой стойки в низкую. ТБ на занятиях лыжной подготовки. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом».
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом».
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом».
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход  из торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход  из торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход  из торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Обучающий
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе на лыжне под уклон.

Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Удержание лыж в положении «плуга» при перемещении массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения подъёма скользящим шагом.
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Удержание лыж в положении «плуга» при перемещении массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения подъёма скользящим шагом.
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Навал туловища при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Знакомство с трассой соревнований. Самоконтроль на занятиях.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения поворота «плугом»
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Навал туловища при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Знакомство с трассой соревнований. Самоконтроль на занятиях.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения поворота «плугом»
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе. Прохождение дистанции 2 км. Самоконтроль на занятиях.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Мальчики:

«5»-13.00;

«4»-14.00;

«3»-14.30;

Девочки:
«5»-14.00;

«4»-14.30;

«3»-15.00;
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Непрерывное передвижение одновременным двухшажным ходом до 7 км. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Контрольный 
	Прохождение дистанции 3 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Мальчики:

«5»-17.30;

«4»-18.30;

«3»-20.00;

Девочки:
«5»-19.30;

«4»-20.30;

«3»-22.00;

	Комплекс 3
	
	

	7.
	Элементы единоборств
	71. Правила поведения во время занятий единоборствами. Стойки и передвижения в стойке
72. Захваты рук и туловища

73. Силовые упражнения. Подвижные игры 

«Выталкивание из круга»

74. Силовые упражнения. Подвижные игры 

«Бой петухов»

75. Силовые упражнения. Подвижные игры 

«Перетягивание в парах»

76. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов
	6
	Изучение нового материала
	Правила поведения во время занятий. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Упражнения по овладению приёмами  самостраховки.


	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Правила поведения во время занятий. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Упражнения по овладению приёмами  самостраховки.


	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Захваты рук и туловища .Силовые упражнения .Подвижные игры типа « Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах».
	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Силовые упражнения .Подвижные игры типа « Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах».Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.
	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Силовые упражнения .Подвижные игры типа « Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Перетягивание в парах».Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.


	
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища

.Освобождение от захватов.
	Уметь выполнять захваты рук и туловища, уметь выбирать выгодное положение.
	
	Комплекс 2
	
	

	8.
	Спортивные игры
	Волейбол

77. Волейбол. 
Стойка и перемещение игрока. Передача мяча
78. Нижняя прямая подача
79. Подача и  прием мяча 

80. Игра по упрощенным правилам
81.Нападающий удар
82.Комбинации из освоенных элементов
83. Тактика свободного нападения
84. Игра по упрощенным правилам
85. Игра по упрощенным правилам
	9
	Освоение нового материала
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. ТБ на уроках спортивных игр.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	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 волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный 
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам. 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	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. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	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 волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	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 волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов.  Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным приавилам
	
	Комплекс 3
	
	

	9.
	Спортивные игры
	Футбол 

86. Футбол.  Стойки игрока, перемещения в стойке
87.Остановка,  удары по катящемуся мячу, вбрасывание мяча
88.Ведение мяча с пассивным сопротивлениям защитника
89. Удары по воротам. Игра вратаря
90.Комбинации из освоенных элементов футбола

91. Игра в футбол по упрощенным правилам
	6
	Изучение нового материала
	Стойки игрока; перемещения в стойке, ускорения, старты из различных положений

	Уметь перемещаться в стойке, ускоряться из различных положений
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Удары по катящемуся мячу внутренней стороной подъёма, носком. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места  и с шага.


	Уметь останавливать мяч внутренней стороной стопы и подошвой, ударять внутренней стороной подъема, носком
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный 
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения  с пассивным сопротивлениям защитника ведущей и не ведущей ногой.


	Уметь вести мяч по прямой с изменением направления движения.
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель. Игра вратаря. Перехват мяча. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	Уметь ударять по воротам указанными способами. Выполнять комбинации из освоенных элементов.
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар. прием мяча, остановка, удар по воротам. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять позиционное нападение. Играть по упрощенным правилам.
	
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар. прием мяча, остановка, удар по воротам. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять позиционное нападение. Играть по упрощенным правилам.
	
	Комплекс 3
	
	

	10.
	Основы знаний 
	92.Влияние физических упражнений на основные системы организма (Учебник стр. 20)
93.Основные правила соревнований по лёгкой атлетике (Учебник стр. 66)


	2
	Базовые понятия физической культуры
	Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному.
	Знать  основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному.
	
	
	
	

	
	
	
	
	Физическая культура человека
	Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
	Знать  правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
	
	
	
	

	11
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в высоту
94. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания
95. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов
96. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов на результат

97. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов на результат


	4
	Комбинированный 
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.

	Уметь прыгать в высоту с разбега
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в высоту с разбега 
	Оценка прыжка в высоту
Мальчики – 

«5» - 125 ;

 «4» - 115;

 «3» - 100;

Девочки – 

«5» - 110; 

«4» - 100;

«3» - 90;
	Комплекс 4
	
	

	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
98. Высокий старт 20-40 м. Бег по дистанции 50-60 м
99. Бег на результат 60м.
	2
	Комбинированный
	Высокий старт 20-40 м. Бег по дистанции 50-60 м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3х10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. 

	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Контрольный
	Бег на результат 60м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на дальность.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	Бег 60  метров:

Мальчики – 

«5» - 9,4;

 «4» - 10.2;

 «3» - 11.0;

Девочки – 

«5» - 9,8; 

«4» - 10,4;

«3» - 11.2;
	Комплекс 4
	
	

	
	
	 Прыжок в длину с разбега, метание малого мяча

100. Прыжок в длину,  метание мяча на дальность
101. Прыжок в длину,  метание мяча на дальность
102. Прыжок в длину,  метание мяча на дальность
	3
	Комбинированный 
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». ОРУ. Специальные прыжковые  упражнения. Метание мяча на дальность. Правила соревнований.

	Уметь  метать мяч на дальность с разбега, выполнять прыжок в длину способом « согнув ноги»
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». ОРУ. Специальные прыжковые  упражнения. Метание мяча на дальность. Правила соревнований.
	Уметь  метать мяч на дальность с разбега, выполнять прыжок в длину способом « согнув ноги»
	
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный 
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». ОРУ. Специальные прыжковые  упражнения. Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь  метать мяч на дальность с разбега, выполнять прыжок в длину способом « согнув ноги»
	Метание мяча:

Мальчики – 

«5» - 39;

 «4» - 31;

 «3» - 23;

Девочки – 

«5» - 26; 

«4» - 19;

«3» - 16;
Прыжок в длину: 

Мальчики – 

«5» - 380;

 «4» - 350;

 «3» 290- ;

Девочки – 

«5» - 350 

«4» - 300;

«3» - 240;
	Комплекс 4
	
	


	№
п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Дата
	Примечания

	1
	Комплексы упражнений с гимнастической палкой на осанку
	
	

	2
	Эстафеты с предметами.
	
	

	3
	Игра в баскетбол по упрощённым (или основным) правилам
	
	

	4
	Преодоление полосы препятствий.
	
	

	5
	Игра «Мяч через сетку»
	
	

	6
	Подвижные игры на базе баскетбола
	
	

	7
	Игра «Мяч с четырёх сторон»
	
	

	8
	Игра «Пионербол» («Волейбол» по основным правилам)
	
	

	9
	Игра в баскетбол по упрощенным (или основным) правилам
	
	

	10
	Игра «Мяч капитану», «Перестрелка»
	
	

	11
	Игра «Выталкивание из круга»
	
	

	12
	Игра «Перетягивание в парах»
	
	

	13
	Упражнения с гимнастической палкой на осанку
	
	

	14
	Ловля и передача мяча в парах.
	
	

	15
	Игра «Мяч капитану», «Перестрелка»
	
	

	16
	Эстафеты с предметами.
	
	

	17
	Игра «Борьба за мяч».
	
	

	18
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	
	

	19
	Игра «Мяч капитану», «Перестрелка»
	
	

	20
	Игра «Борьба за мяч»
	
	


10

