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Пояснительная записка

к тематическому планированию по физической культуре 

для учащихся 7 классов

    Тематическое планирование составлено 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 соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 68 часов (102) часов в год.

  Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показывать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования, По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору или дифференцированный зачёт.

     В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития и исходя из сущности общего и среднего образования целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию, нравственному на формирование физической культуры личности школьника. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение школьниками основами физической культуры, слагаемыми, которой являются крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно–оздоровительную и спортивную деятельность.

     Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

     обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

     приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

воспитания потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

     содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

       Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи развития личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.  Содержание программного материала состоит из двух основных частей:

базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, чем бы хотел молодой человек заняться в будущем. Базовый компонент осуществляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных и национальных особенностей ученика.

       Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ. Настоящая комплексная программа имеет три раздела, которые описывает

содержание основных форм физической культуры в I-IV, V-IX и X-XI классах,

составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. Каждый раздел состоит из четырёх взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продлённого дня, внеклассная работа, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Предваряют этот материал задачи физического воспитания и показатели физической культуры учащихся начальной, основной и средней школы. Первая часть программы регламентирует проведение уроков физической культуры. Вторая, третья и четвёртая части программы предназначены для педагогического коллектива школы. Результативность внеклассных форм физического воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей по воспитательной и учебной работе, учителей физической культуры, учителей начальной школы, физкультурного актива учащихся старших классов, тренеров, спортсменов, шефствующих организаций, родителей.

Задачи физического воспитания учащихся  7 классов.

Оздоровительные:

1) укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие на основе требований программы физического воспитания;

2) овладение умениями оценить уровень своего здоровья, физическое развитие, физическую и двигательную подготовленность и, в соответствии с этим, решать задачи личного физического совершенствования;

Образовательные:

3) обучение учащихся новыми видами двигательных действий в гимнастике, лёгкой атлетике, лыжной подготовке, спортивных играх, плавании и др., совершенствование их выполнения в различных по сложности условиях, быстро меняющейся обстановке;

4) подготовка  к овладению требованиями уровней физической подготовленности, а также нормами спортивной классификации;

5) приобретение системных знаний по физической культуре и спорту, овладение умениями использовать физические упражнения с целью индивидуального физического развития, двигательной и физической подготовленности. Формирование индивидуального двигательного режима;

Воспитательные:

6) нравственное воспитание в соответствии с требованиями общественной морали;

7) дальнейшее воспитание физических качеств.

Знать и иметь представление:

- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

- о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

- о физических качествах и общих правилах их тестирования;

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

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

     Уметь:
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

- организовывать и проводить самостоятельные занятия;

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе физической культурой.

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 

   вида спортивной специальности;

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических

  способностей;

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим;

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма

     при выполнении физических упражнений;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма при занятиях   физическими упражнениями;-  пользоваться современным спортивным инвентарём. 

2. Учебно-тематический план.
	№
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)
	Из них контроля

	1
	Основы знаний о физической культуре
	75 в процессе урока.
	

	2
	Легкая атлетика
	16
	4

	3
	Кроссовая подготовка
	17
	2

	4
	Спортивные игры. (Волейбол)
	9
	4

	5
	Гимнастика с элементами акробатики.
	18
	2

	6
	Лыжная подготовка.
	18
	

	7
	Вариативная часть
	21
	

	8
	Баскетбол. Волейбол.
	24
	

	9
	Основы знаний о физической культуре
	102
	12


3. Содержание программного материала

Спортивные игры. Ловля и зередача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). с пассивным сопротивлением защитника. Ловля катящегося мяча. Ведение мяча в низкой, средней ивысокой стойке на месте.Ведение мяча в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой рукой.
Гимнастика с элементами акробатики. Выполнение команд «Полоборота направо!», «Полоборота нале- во!», «Полшага!», «Полный шаг!» Сочетание различных положений рук, ног, туловиша. 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 . Мальчики: прыжок согнув ноги (козел ширину, высота 100—115 см) Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину. Высота 105—110 см) Ощеразвивающие упражнения без предметов и предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения.

Лёгкая атлетика.  От 30 до 40 м от 40 до 60 м до 60 м Бег в равномерном темпе — до 20 мин, девочки — до 15 мин Бег на 1500 м Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Лыжная подготовка. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др.

4. Требования к уровню подготовки.

Учащиеся должны демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	180
	165

	
	Поднимание туловища, лёжа на спине руки за головой, количество раз.
	-
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с.
	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


Учебно-методический комплект.

1. Виленский М. Я. И. М. Туревский, Трочков Т. Ю. Физическая культура. Учебник для учащихся 5-7 классов. М., Просвещение, 2007. – 156 с.

2. Ковалько В. И. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы.- М.. ВАКО, 2009 – 400 с.

Дополнительная литература

1.      Макарова О.С. «Игра, спорт, диалог в физической культуре»

2.      Фокин Г.Ю. «Уроки физкультуры в школе»

3.       Болонов Г.П., Болонова Н.В. «Сценарии спортивно-театрализованных

5.       Лепёшкин В.А. «Подвижные игры для детей» Лепёшкин В.А. «Подвижные игры для детей. Лапта».

6.       Болотова Е.Л. «Правовой статус учителя: Сборник нормативно правовых документов».

7.        Литвинов Е.Н., Вилинский М.Я., Погадаев Г.И. «Программа физического воспитания школьников»

8.        Волосникова Т.В., Доворецкая Т.И., Попов С.В., Филиппова С.О. «Термотерапия в дошкольном учреждении: Методика проведения  оздоровительных процедур».

9.       Егоров В.В. «Нарушениям осанки особое внимание»

10.     Дорофеев В.Г. «Осознать личную ответственность. Знаменательный

                            юбилей. Как возникло современное пятиборье».

11.     Журнал «Физическая культура в школе».                             

Календарно - тематическое планирование
7 класс (3 часа в неделю)
	№

п/п
	Наименование раздела 

программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Легкая

атлетика
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	6
	Вводный
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3х10. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	Знать правила ТБ на уроках л/а.

Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3х10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью с низкого старта
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью с низкого старта
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 60 м. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	Мальчики: «5» – 9,5; «4» – 9,8; «3» – 10,2. Девочки: «5» – 9,8; «4» – 10,4; «3» – 10,9
	Ком-

плекс 1
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	Прыжок 

в длину согнув ноги, метание малого мяча
	4
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать на дальность мяч
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать на дальность мяч
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать на дальность мяч
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Прыжок в длину на дальность. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать на дальность мяч
	Мальчики: 360, 340, 320.

Девочки: 340, 320, 300
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	Бег на средние дистанции
	1
	Комбинированный
	Бег 1500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости
	Уметь пробегать дистанцию 1500 м
	Без учета времени
	Ком-

плекс 1
	
	

	2
	Кроссовая

подготовка
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	10
	Комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать горизонтальные препятствия
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований. Понятие об объеме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать вертикальные препятствия
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований. Понятие об объеме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать вертикальные препятствия
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег 2 км. Развитие выносливости. Спортивные игры
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	Без учета времени
	Ком-

плекс 1
	
	

	3
	Гимнастика
	Висы.

Строевые упражнения
	6
	Изучение нового 

материала
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем 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
	
	Ком-

плекс 2
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11


	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе
	
	Ком-

плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе
	
	Ком-

плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе
	Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в висе
	Оценка техники выполнения висов, подтягивания –

мальчики: 8–6–3; 

девочки: 19–15–8
	Ком-

плекс 2
	
	

	
	
	Опорный

прыжок
	6
	Изучение нового 

материала
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	Ком-

плекс 2
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

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

плекс 2
	
	

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

плекс 2
	
	

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

плекс 2
	
	

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

плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Оценка техники выполнения опорного прыжка
	Ком-

плекс 2
	
	

	
	
	Акробатика
	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 приема. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	
	Ком-

плекс 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 приема. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	
	Ком-

плекс 2
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	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
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема
	
	Ком-

плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	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
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема
	Техника выполнения акробатических упражнений, лазания по канату на расстояние 6–5–3
	Ком-

плекс 2
	
	

	4
	Спортивные игры
	Волейбол
	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. Правила ТБ на уроках спортивных игр 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 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
	
	Ком-

плекс 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
	Оценка техники передачи мяча сверху двумя руками в парах через сетку
	Ком-

плекс 3
	
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники передачи мяча снизу двумя руками в парах через сетку
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	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 волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	


Продолжение табл. 
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	подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	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 волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники –

нападающий удара
	Ком-

плекс 3
	
	


	Лыжная подготовка
	Лыжные ходы
	18
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ во время лыжной подготовки. Овладение двигательными способностями на лыжах.
	
	
	
	

	
	
	
	Комбинированный
	Одновременный одношажный ход. Скоростной (стартовый) вариант.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Скоростной (стартовый) вариант
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Скоростной (стартовый) вариант
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Скоростной (стартовый) вариант
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Скоростной (стартовый) вариант

Техника спуска.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Преодоление бугров и впадин. Техника спуска.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поочерёдное отталкивания ногами с внутреннего ребра лыжи при спуске (затем на равнине).
	
	Техника катания на лыжах.
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием после спуска в правую и левую сторону, затем на равнине поворот переступанием по кругу.

Эстафеты.
	Уметь кататься на лыжах. 

Одновременным одношажный ходом, спускаться  торможением «плугом». Делать поворот «плугом».
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!» Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами. Техника спусков, подъемов, торможений.
	
	
	
	

	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника. Попеременный двухшажный ход без палок. Торможение и поворот упором. Одновременный двухшажный, бесшажный ход.Подъем «Елочкой»
	Уметь кататься на лыжах. 

Одновременным одношажный ходом, спускаться  торможением «плугом». Делать поворот «плугом».
	
	
	

	
	
	
	Учётный.
	
	Уметь проходить дистанцию 2 км.

3 км без учёта времени.
	Прохождение дистанции 2 км. Д-14.00 М-13.00 м.с.
3 км без учёта времени.
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Спортивные игры.
	Баскетбол
	12
	Изучение нового

материала
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. 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 баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. 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 баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
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	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок 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. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок 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. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Оценка техники ведения мяча в движении с разной высотой отскока и изменением направления
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивле-
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	


Продолжение табл. 
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	нием 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
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового

материала
	Сочетание приемов 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 21. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приемов 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 21. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приемов 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 
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением
	Ком-

плекс 3
	
	


Продолжение табл. 
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	прорыв 21. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приемов 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 21. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приемов 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 21. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 22, 33. Учебная игра. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	


Продолжение табл. 
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	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 22, 33. Учебная игра. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	


	Волейбол
	12
	Освоение нового

материала
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 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
	
	Ком-

плекс 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
	Оценка техники передачи мяча сверху двумя руками в парах через сетку
	Ком-

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

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники передачи мяча снизу двумя руками в парах через сетку
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	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 волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
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	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	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 волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая 
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам
	
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	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
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема
	Техника выполнения акробатических упражнений, лазания по канату на расстояние 6–5–3
	
	
	

	5
	Кроссовая

подготовка
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	6
	Комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег 2000 м. Развитие выносливости. Спортивные игры
	Уметь в равномерном темпе 20 минут
	Без учета времени
	Ком-

плекс 4
	
	

	6
	Легкая

атлетика
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	4
	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. Инструктаж по ТБ
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	
	Ком-

плекс 4
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	Совершенствование ЗУН
	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
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	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
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	Мальчики: «5» – 9,5; «4» – 9,8; «3» – 10,2. Девочки: «5» – 9,8; «4» – 10,4; «3» – 10,9
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	Прыжок 

в высоту, метание малого 

мяча
	2
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых  шагов способом перешагивания. Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в высоту с разбега, метать мяч на дальность с разбега
	
	Ком-

плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых  шагов способом перешагивания. Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов в коридор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Уметь прыгать в высоту с разбега, метать мяч на дальность с разбега
	Оценка техники прыжка в высоту, метания: мальчики: «5» – 35 м; «4» – 30 м; «3» – 28 м; девочки: «5» – 28 м; «4» – 24 м; «3» – 20 м
	Ком-

плекс 4
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