
Пояснительная записка

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 7 А, Б, В, Г, Е, М класса составлена на основе:
1.Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования.

2. Примерной программы по физической культуре основного общего образования.
3.Учебного плана МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №10» на 2014-2015 учебный год.

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчета 3 часа в неделю. Третий час на преподавание был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889.   Всего -105 часа.

Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения  собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи обучения:

· укрепление  здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному  развитию, успешному обучению;

· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

· овладение школой движений;

· развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливость, гибкость) способностей;

· формирование элементарных знаний о гигиене, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность, и развитие физических координационных и кондиционных способностей;

· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,  подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интереса к определенным видам двигательной активности и выявление предрасположенности к тем или иным  видам спорта;

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения  к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время  выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности

Содержание обучения
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.

1.
Естественные основы.

7 класс. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

2.
Социально-психологические основы.

7 класс. 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 личностно 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 физиче​ской подготовленностью.

3.
Культурно-исторические основы.

7-класс. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека.

4.
Приемы закаливания.

7-класс. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

5.
Подвижные игры.

Волейбол

7-класс. 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.

Баскетбол

7-класс. 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.

6.
Гимнастика с элементами акробатики.

7-класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

7.
Легкоатлетические упражнения.

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

Учебно-тематический план
	
	
	Количество часов (уроков)
	I
четверть
	II
четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс

VII
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Базовая часть
	77
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	10
	-
	-
	10
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	-
	18
	-
	-

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	10
	-
	-
	11

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	18
	-

	1.6
	Баскетбол
	10
	10
	-
	-
	-

	2
	Вариативная часть
	28
	
	
	
	

	2.1
	Мини-футбол
	7
	7
	-
	-
	-

	2.2
	Плавание
	5
	-
	3
	
	2

	2.3
	Бадминтон
	11
	-
	-
	2
	9

	2.4
	Национальные виды спорта (Кореш)
	5
	-
	-
	-
	5

	
	Итого
	105
	27
	21
	30
	27


Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.         

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
· старт не из требуемого положения;
· отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
· бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
· несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Характеристика цифровой оценки (отметки)
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
В 5 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях  в  ходьбе. 

В остальных видах спорта (бег, прыжки, метание, броски, ходьба), необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.

Планируемые результаты изучения учебного курса.
Знания о физической культуре

Выпускник научится:

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится: 

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование

Выпускник научится: 

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

Выпускник получит возможность научиться:

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
Уровень подготовки учащихся:

	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	Бег 30 м, секунд
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	Бег 1000м - мальчики, мин 500м - девочки, мин
	4,10
	4,30
	5,00
	2,15
	2,25
	2,60

	Бег 60 м, секунд
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	Бег 2000 м, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	Прыжки  в длину с места 
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	Подтягивание на высокой перекладине
	9
	7
	5
	 
	 
	 

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	Наклоны  вперед из положения сидя
	11
	7
	4
	16
	13
	9

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	52
	50
	48


Сдача норм комплекса ГТО принимается в течение учебного года.

КАЛЕНДПРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

7 класс

Общее количество часов на 2015 -2016 учебный год  - 105

Общее количество учебных часов  на I четверть – 27

Легкая атлетика -10 часов, спортивные игры (баскетбол)– 10часов, мини-футбол – 7 часов.
Знать: 

Естественные основы: Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Легкая атлетика: Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.

 Баскетбол: Помощь в судействе. 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.

Социально-психологические основы: Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.
Спортивно-оздоровительная деятельность 

История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах.  Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр
	Номер урока
	Тема урока
	Тип урока
	Виды учебной деятельности
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	
	Легкая атлетика -10 часов
	
	

	1
	Высокий старт
	Вводный
Теоретический
	Правила поведения на занятиях по ФК. ТБ на уроках л/а. Основные требования на занятиях. Учебные нормативы для уч-ся 5 кл. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Высокий старт до 10–15 м .
	Знать технику высокого старта, историю Олимпийских игр
	
	Медленный бег до 1000м
	02.09
	

	2
	Стартовый разгон


	Комбинированный
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением, специальные беговые упражнения, развитие скоростных качеств. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 метров
	
	 Бег в медленном темпе до 1000м.
	04.09
	

	3
	Бег на короткие дистанции


	Комбинированный 
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 40–50 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных способностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 метров.
	
	 Бег в медленном темпе до 1000м
	06.09
	

	4
	Бег на 30 метров


	Учетный
	Бег на результат 30 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных способностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 метров
	 Бег 30 метров.

Ос. гр.:

Мальчики: 

«5» – 5,0; «4» – 5,2 ; «3» – 5,6 . 

Девочки: «5» – 5,3; «4» – 5,6; «3» – 6,0

Подгот.  и спец. мед.гр.: б/у вр.
	 Бег в медленном темпе до 1000м
	09.09

	

	5
	Бег на   60м.


	Комбинированный
	Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 50–60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных способностей. Эстафеты. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 метров.
	
	 Бег в медленном темпе до 1000м
	11.09
	

	6
	Бег на 1000 м.


	Комбинированный 
	Высокий старт.  Бег по дистанции.  специальные беговые упражнения, раз​витие скоростных возможностей. Встречная эстафета.
	Уметь бегать на средние дистанции
	
	Прыжки со скакалкой
	13.09
	

	7
	Прыжок

в длину с разбега


	Комбинированный
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч в горизонтальную цель
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега, метания мяча в цель
	 Прыжки со скакалкой
	16.09
	

	8
	Метание

малого мяча


	Комбинированный
	Метание малого мяча в вертикальную цель с 5–6 м Прыжок в длину с 7–9 шагов разбега.. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч в горизонтальную цель
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега, метания мяча  в цель
	 Прыжки со скакалкой
	18.09
	

	9
	Прыжок

в длину


	Учетный
	Прыжок  в длину с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч с разбега
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега, метания мяча в цель
	 Прыжки со скакалкой
	20.09
	

	10
	Бег на средние дистанции
	Учетный
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20 минут
	Бег 1000 м (вводный контроль)
	 Прыжки со скакалкой
	23.09
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)– 10часов
	
	

	      11
	Стойка и передвижение игрока


	Вводный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте.  Ловля и передача  мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбол
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники стойки и передвижения игрока
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание 
	25.09
	

	12
	Ведение мяча на месте.


	Комбинированный
	Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча и передача двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка контроля (ведения)мяча на месте
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание
	27.09
	

	13
	Остановка  на два  шага,  прыжком


	Комбинированный
	Остановка на два   шага и прыжком. 

Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Ловля и передача мяча двумя руками от груди.  Бросок двумя руками от головы после ловли. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка остановки   

 Двумя шагами и прыжком  после перемещения вперед
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание
	30.09
	

	14
	Стойки и повороты


	Комбинированный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Текущий 
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание
	02.10
	

	15
	Передача мяча на месте


	Комбинированный
	Ловля и передача мяча  двумя руками от груди в движении. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка прыжком. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Техника передачи мяча
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание
	04.10
	

	16
	Ведения мяча в низкой , средней, высокой стойке  на месте


	Комбинированный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча  в низкой, высокой и средней стойке  на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники ведения мяча на месте.
	Приседа- 

ние, выпрыги- вание
	07.10
	

	17
	Броски  мяча (одной и двумя руками)  


	Комбинированный
	Ведение мяча с изменением скорости.

Стойка и передвижения игрока. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Текущий 
	Отжима- ние, сгибание разгибание туловища
	09.10
	

	18
	Ведение мяча с изменением скорости.


	Совершенствование
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге.  Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Текущий 
	Отжима- ние, сгибание разгибание туловища
	11.10
	

	19
	Ведение мяча с изменением направления 


	Совершенствование
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок  мяча одной рукой в кольцо.  Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники ведения мяча с изменением направления
	Отжима- ние, сгибание разгибание туловища
	14.10
	

	20
	Броски  мяча в кольцо
	Совершенствование
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять правильно технические действия
	Оценка техники Броска  мяча в кольцо
	Отжима- ние, сгибание разгибание туловища
	16.10
	

	
	Мини-футбол – 7 часов
	
	

	21
	Стойки  игрока


	Вводный.
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений.

Учебная игра.
	Уметь выбрать правильную стойку исходя из игровых ситуаций
	Текущий 
	Сгибание, разгибание туловища 
	18.10
	

	22
	Удар по неподвижному и катящемуся мячу


	Комбинированный
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений. Удары внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Учебная игра.
	Уметь правильно производить удары по мячу.
	Текущий 
	Сгибание, разгибание туловища 
	21.10
	

	23
	Остановка катящегося мяча


	Комбинированный
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвы. Учебная игра
	Уметь правильно останавливать мяч и производить удары по мячу. 
	Текущий 
	Сгибание, разгибание туловища 
	23.10
	

	24-25
	Ведение мяча по прямой


	Учетный
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника. Учебная игра.
	Уметь контролировать мяч
	Оценка ведения мяча
	Приседание

3х10
	25.10
	

	26
	Удары по воротам


	Учетный
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений. Удары по воротам из различных исходных точек. Учебная игра.
	Уметь производить удары по воротам.
	Текущий 
	Приседание

3х10
	28.10
	

	27
	Игра вратаря


	Комбинированный
	Перемещения в стойке приставными шагами, ускорения, старты из различных положений. Учебная игра.
	
	Текущий 
	Приседание

3х10
	30.10
	


Учебно-тематическое планирование на II  четверть  
Общее количество учебных часов  на II четверть – 21

Гимнастика – 18 часов, плавание -3 часов
Знать:

Гимнастика: Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Культурно –исторические основы: Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

	Номер урока
	Тема урока
	
	Тип урока
	Виды учебной деятельности
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	
	
	
	
	План 
	Факт 

	Гимнастика (18ч)

	28
	Акробатика.

Кувырок вперед
	Вводный 
	Строевой шаг. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять кувырки вперед
	Текущий
	Комплекс 1
	11.11
	

	29
	Кувырок вперед и назад
	Комбинированный 
	Кувырок вперед и назад. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять кувырки вперед, назад
	Текущий
	Комплекс 1
	13.11
	

	30
	Стойка на лопатках
	Совершенствование 
	 Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять кувырки, стойку на лопатках
	Тех. выпол. кувырка вперед и назад, стойки  на лопатках
	Комплекс 1
	15.11
	

	31
	Акробатические соединения 
	Комбинированный 
	 Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические упражнения 
	Текущий
	Комплекс 1
	18.11
	

	32
	Акробатические соединения из 2-3 элементов
	Комбинированный 
	 Строевые упражнения. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Развитие координационных способностей
	Уметь  
	Текущий
	Комплекс 1
	20.11
	

	33
	Акробатические соединения из 4-5элементов
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
	Уметь  
	Текущий
	Комплекс 1
	22.11
	

	34
	Висы:

Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы (девочки).


	Комбинированный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы (девочки). Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
	Уметь выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 1
	25.11
	

	35
	Подтягивание в висе.
	Комбинированный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись – мальчики (М), смешанные висы – девочки (Д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Осн. гр. Подтягивание на кол. раз, спец мед гр. без учета.
	Комплекс 1
	27.11
	

	36
	Подтягивание в висе лежа –дев.

Поднимание прямых ног в висе  - мал
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д). Подтягивание в висе лежа.  Поднимание прямых ног в висе  - мал. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 1
	29.11
	

	37-38
	Комбинация на перекладине
	Учетный 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Тех. вып. висов, подтягивания в висе. Мальчики: «5» – 6; «4» – 4; «3» – 1. 

Дев.: «5» – 19;

«4» – 14; «3» – 4
	Комплекс 1
	02.12
04.12
	

	39-40
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	Комбинированный
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 1
	09.12
11.12
	

	41
	Броски набивного мяча
	Комбинированный
	Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Броски набивного мяча. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 1
	13.12
	

	42-43
	Опорный прыжок
	Учетный
	Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Техника выполнения опорного прыжка
	Комплекс 1
	16.12
18.12
	

	44
	Акробатика.

Кувырок вперед
	Комбинированный
	Строевой шаг. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять кувырки вперед
	Текущий
	Комплекс 1
	20.12
	

	45
	Кувырок вперед и назад
	Комбинированный
	Кувырок вперед и назад. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять кувырки вперед, назад
	Текущий
	Комплекс 1
	23.12
	

	Плавание (3ч)

	46
	Влияние плавания на состояние здоровья
	Вводный
	Влияние плавания на состояние здоровья, правила гигиены и техники безопасности, поведение в экстремальной ситуации. 
	Знать правила поведения на воде и уметь вести себя в экстремальной ситуации
	Знание правил ТБ
	Выполнить спец. плавате-льные упр-я
	25.12
	

	47
	Специальные плавательные упражнения для освоения в водной среды
	Комбинированный.
	Специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде (погружение в воду с открытыми глазами, задержка дыхания под водой, скольжение на груди, спине и др.) 
	Знать  плавательные упражнения для освоения водной среды
	Названия плавательных упражнений
	Выполнить спец. плавате-льные упр-я
	27.12
	

	48
	Названия плавательных упражнений для изучения кроля на груди, спине, брасса
	Комбинированный.
	Упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Упражнения по  совершенствованию техники движений рук, ног, туловища.
	Знать способы и предметы плавания
	Текущий
	Выполнить спец. плавате-льные упр-я
	30.12
	


Учебно-тематическое планирование на III  четверть  
Общее количество учебных  часов на III четверть – 30

Лыжная подготовка – 18 часов, спортивные игры (волейбол)- 10часов, бадминтон-2часа
Знать: 

 Лыжный спорт: Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде  и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятии лыжами. 

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

Естественные основы: Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
	Номер урока
	Тема урока
	
	Тип урока
	Виды учебной деятельности
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	
	
	
	
	План 
	Факт 

	Лыжная подготовка 18 (ч)

	49
	Одновременный бесшажный ход
	Вводный


	 Попеременный и  одновременный  двухшажный ход. Безшажный ход. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, требования к одежде на занятиях лыжной подготовки . Прохождение дистанции 1 км.
	Уметь передвигаться на лыжах
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	13.01
	

	50
	Одновременный двушажный ход
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный  двухшажный ход. Безшажный ход.

Прохождение дистанции 1 км.


	Уметь передвигаться на лыжах
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	15.01
	

	51
	Одновременно- безшажный ход.

Эстафетный бег
	Учетный 
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.
	Уметь передвигаться на лыжах
	Техника
одновременного двушажного хода
	Ходьба  на лыжах
	17.01
	

	52
	Попеременный двухшажный ход
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Безшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1,5 км.
	
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	20.01
	

	53
	Повороты переступанием
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Повороты переступанием.  Прохождение дистанции 1 км.
	
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	22.01
	

	54
	  Спуски 

        и 

  подъемы
	Учетный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный безшажный ход на небольшом уклоне местность. Эстафета без палок с этапом до 120 метров. 
	Уметь передвигаться на лыжах
	Техника одновременного безшажного хода
	Ходьба  на лыжах
	24.01
	

	55
	Подъем «полуелочкой»
	Комбинированный
	Техника безопасности при спусках и подъемах. 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем « полуелочкой» 2. Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках
	Текущий 
	 Ходьба  на лыжах 
	27.01
	

	56
	Торможение «плугом»
	Комбинированный 
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах 
	29.01
	

	57
	Подъем «елочкой»
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке.

Техника безопасности при спусках и подъемах. 

Подъем елочкой и спуск в средней стойке. 

Торможение плугом. Прохождение дистанции 2 км. С разной скоростью.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	31.01
	

	58
	Прохождение дистанции 2 -2,5км.
	Учетный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Подъема елочкой. Торможение плугом. Прохождение 2 км..
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Техника подъема елочкой
	Ходьба  на лыжах
	03.02
	

	59
	Спуски в средней стойке
	Комбинированный 
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных ходов.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	05.02
	

	60
	Прохождение дистанции 2 - 3 км.
	Учетный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски в средней стойке, подъем «елочкой», торможение  «плугом». Прохождение дистанции 3 км.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Торможение «плугом»
	Ходьба  на лыжах
	07.02
	

	61
	Лыжные гонки 

 1 - 2км.
	Комбинированный 
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника лыжных ходов.

Прохождение дистанции 2 - 3 км.. Подъемы, спуски.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах
	10.02
	

	62
	Круговая эстафета

     
	Учетный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования.

Контроль прохождения дистанции 1 - 2км.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Контроль прохождения дист. 1 - 2км.

Ос. гр. –

на время.

Подгот. и спец.гр. – без у/в
	 Ходьба  на лыжах 
	12.02
	

	63
	Лыжная эстафета.
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника лыжных ходов, спусков и подъемов, повороты «плугом»,

Круговая эстафета до 150 метров.
	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Текущий
	Ходьба  на лыжах 
	14.02
	

	64-65
	Прохождение дистанции 2км
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Техника лыжных ходов. Прохождение дистанции 2км.


	Уметь передвигаться на лыжах
	Текущий 
	 Ходьба  на лыжах 
	17.02
19.02
	

	66
	Соревнования на дистанцию 1 км.
	Комбинированный
	Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Соревнования на дистанцию 1 км. – дев., 2км. –мал.

Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки.

Сдача задолжниками учебных нормативов.

	Уметь передвигаться на лыжах на спусках, осуществлять подъем
	Текущий 
	Ходьба  на лыжах 
	21.02
	

	Волейбол (10ч)

	67
	Волейбол. Стойка  игрока
	Вводный 
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола. Техника безопасности при игре в волейбол. 
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	Прыжки, отжимание
	24.02
	

	68-69
	Передача мяча снизу двумя руками
	Совершенствование
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча снизу двумя руками. Подвижная игра «Пасовка волейболистов». 
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	Прыжки, отжимание
	26.02
28.02
	

	70-71
	Передача мяча сверху двумя руками на месте
	Учетный 
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч». 

	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий. Оценка тех​ники выпол​нения стойки и пере​движений
	Прыжки, отжимание
	03.03
05.03
	

	72
	Подвижные игры с элементами волейбола
	Совершенствование
	Перемещения в стойке, ходьба, бег и выполнение заданий по сигналу. «Летучий мяч».  «Пасовка волейболиста».
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий 
	Прыжки, отжимание
	07.03
	

	73
	Стойка и перемещение игрока
	Совершенствование
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола.  Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча
	Уметь: выполнять пра​вильно технические действия(стойка, перемещение)в игровой ситуации
	Текущий 
	Прыжки, отжимание
	10.03
	

	74


	Передача мяча в парах
	Совершенствование
	Перемещения в стойке, ходьба, бег и выполнение заданий по сигналу. Стойка игрока.  Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча. Подвижные игры с элементами в/б.
	Уметь принимать стойку волейболиста
	Текущий 
	Прыжки, отжимание
	12.03
	

	75


	Нижняя прямая подача
	Учетный
	Перемещения в стойке, ходьба, бег и выполнение заданий. Передачи мяча  сверху двумя руками в парах и в тройках. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам
	Уметь выполнять верхнюю передачу
	Оценка техники передачи мяча
	Прыжки, отжимание
	14.03
	

	76 

	Передача мяча сверху после перемещения вперед
	Учетный
	Перемещения в стойке, ходьба, бег и выполнение заданий

Передачи мяча  сверху двумя руками в парах и в тройках, после перемещения
	Уметь выполнять верхнюю передачу
	Оценка техники передачи мяча
	Прыжки, отжимание
	17.03
	

	Бадминтон (2ч)

	77
	Бадминтон

История развития бадминтона
	Вводный

Теоретический
	Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон
	Знать историю развития бадминтона, излагать общие правила игры
	Текущий
	Прыжки через предметы разной высоты
	19.03
	

	78


	Способы держания (хватки) ракетки
	Изучение нового материала
	Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упр. с различными видами жонглирования с воланом.
	Демонст-ть: основные способы хватки ракетки. Выполнять: упр-я с жонглированием волана открытой и закрыт. стороной ракетки.
	Текущий
	Прыжки через предметы разной высоты
	21.03
	


Учебно-тематическое планирование на IV четверть

Общее количество учебных часов  на IV четверть  - 27

Бадминтон-9 часов, плавание – 2 часов,  Национальные виды спорта, борьба «Кореш» – 5 часов, легкая атлетика – 11 часов
Знать: 

Легкая атлетика: Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.

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

Естественные основы: Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников

	№  урока
	Тема урока
	
	Тип урока
	Виды учебной деятельности
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з
	Дата проведения занятия

	
	
	
	
	
	
	
	
	План 
	Факт 

	Бадминтон (9ч)

	79
	Игровые стойки в бадминтоне
	Комбинированный 
	Стойка при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки. Игровые: основная стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка.
	Демонстри-ть основные игровые стойки бадми-та, стойки при выпол. подачи
	Текущий 
	Прыжки через предметы разной высоты
	31.03
	

	80-81
	Передвижения по площадке
	Комбинированный 
	Передвижения: приставным шагом; скрестным шагом; выпады вперед, в сторону. 
	Демон-ть передв. На площадке пристав. шагом, скрест. шагом, выпадами вперед, в сторону
	Текущий 
	Сгиб. Разгиб. Туловища
	02.04
04.04
	

	82-83
	Общая физическая подготовка бадминтониста.
	Комбинированный
	Короткие быстрые и далёкие удары, высокодалёкий удар.
	Знать виды ударов и подач. 

Уметь разными способами выполнять подачу и удары

	Текущий
	Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств
	07.04
	

	84-85
	Проведение и организация соревнований
	Комбинированный
	Атакующий удар «смеш».
	Знать правила проведения и организации соревнований, технику атакующего удара «смеш».
Уметь выполнять атакующий удар «смеш».
	Текущий
	Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств
	
	

	86-87
	Тактика игры.
	Комбинированный
	Удары справа и слева открытой и закрытой сторонами ракетки.
	Знать тактику игры. 

Уметь разными способами выполнять удары справа и слева открытой и закрытой сторонами ракетки.
	Текущий
	Д\з по совершенствованию и закреплению навыков по теме урока и развитию физических качеств
	16.04
	

	Плавание (2ч)

	88
	Плавание

Названия плавательных упражнений для изучения кроля на груди, спине, брасса
	Комбинированный
	Упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Упражнения по  совершенствованию техники движений рук, ног, туловища.
	Знать способы и предметы плавания
	Текущий
	Выполнить спец. плавате-льные упр-я
	21.04
	

	89
	Старты. Повороты.
	Комбинированный 
	Названия плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения
	Уметь стартовать и поворачиваться отталкиваясь от борта.
	Текущий
	Выполнить спец. плавате-льные упр-я
	23.04
	

	Национальная борьба (Кореш) (5ч)

	90
	Национальная борьба (Кореш)
Вводный
	Комбинированный
	Характеристика спортивной борьбы.  Беседа с демонстрацией наглядных пособий и показ учебных видеофильмов.
	Иметь общие понятия спортивной борьбы.
	Текущий
	Приседание 3х10
	25.04
	

	91
	Стойки, захваты.
	Комбинированный
	Общая характеристика техники борьбы  «Кореш» Самостраховка, основные положения борцов и захваты.
	Знать историю развития татаро- башкирской борьбы «Кореш».
	Текущий
	Приседание 3х10
	28.04
	

	92
	Захват в стойке за пояс. Самоконтроль
	Комбинированный
	Национальная борьба кореш. Стойки, захваты. Захват в стойке за пояс. Основы самоконтроля при занятиях борьбой кореш. Правила и организация соревнований по борьбе кореш. 
	Знать: правила соревнований, основы самоконтроля.
Уметь: выполнять основные приемы национальной борьбы кореш, стойки, захваты.
	Текущий
	Приседание 3х10
	30.04
	

	93
	Основные приемы классической борьбы
	
	 Национальная борьба кореш. Стойки, захваты. Захват в стойке за пояс. Правила оказания первой медицинской помощи при занятиях борьбой
	Знать: правила оказания первой медицинской помощи при занятиях борьбой кореш. Уметь: выполнять основные приемы национальной борьбы кореш, стойки, захваты.
	Текущий
	Приседание 3х10
	02.05
	

	94
	Основные приемы классической борьбы
	
	Техника безопасности при занятиях единоборствами. Классическая (греко-римская) борьба. Основные приемы классической борьбы. Стойки, захваты. Захват одной руки двумя руками - правая за кисть, левая - выше локтя. Перевод рывком за руку.
	Знать: технику безопасности, правила соревнований, основы самоконтроля при занятиях классической борьбой.

Уметь: выполнять основные приемы классической борьбы, стойки, захваты.
	Текущий
	Приседание 3х10
	05.05
	

	Легкая атлетика (11ч)

	95
	Прыжки в высоту способом «перешагивания»


	Вводный
	Техника безопасности при занятий легкой атлетикой. 

Прыжок в высоту с 3-5беговых шагов способом перешагивания. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в высоту с разбега, 
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивания»


	Прыжки приседа-ние
	07.05
	

	96
	Прыжки в высоту способом «перешагивания
	Совершенствование 
	Прыжок в высоту с 5 -7  беговых шагов способом перешагивания. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с разбега.
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивания»


	Прыжки приседа-ние
	09.05
	

	97
	Прыжки в высоту способом «перешагивания
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в медленном темпе до 2 минут. Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом перешагивания. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с разбега.
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивания»


	Прыжки приседа-ние
	12.05
	

	98
	Прыжки в высоту способом «перешагивания
	Учетный 
	ОРУ Бег в медленном темпе до 2 минут. Специальные беговые и прыжковые упражнения.  Прыжок в высоту с 7-9 беговых шагов способом перешагивания (дев. -80 см., мал. – 85 см.). Подвижная игра «Перестрелка». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с разбега.
	 Прыжок в высоту способом «перешагивания»

Осн. гр.: Мальчики 110-100-85, девочки 105-95-80

Подгот. и спец.группа (техника прыжка).
	Прыжки приседа-ние
	14.05
	

	99
	Бросок набивного мяча (2 кг.)
	Комбинированный 
	Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 15 минут. Бросок набивного мяча на дальность. Спортивные игры.
	Уметь бросать набивной мяч из – за головы
	
	Сгибание разгибание рук
	16.05
	

	100
	Бег 60 метров

Прыжки в длину с  7-9  шагов разбега
	Совершенствование
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 6 минут.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 метров, метать малый мяч.
	Бег 60 метров.

Осн. гр.: Мальчики: 

«5» – 5,2; «4» – 5,5 ; «3» – 6.0. 

Девочки: «5» – 5,5; «4» – 6,0; «3» – 6,5

Подгот.  и спец. мед.гр: 

б/ у времени
	Прыжки 

бег  
	19.05
	

	101
	Метание малого мяча на дальность
	Учетный
	Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 6 минут. Метание малого  мяча на дальность.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью, метать малый мяч.


	Оценка техники метания
	Прыжки 

бег  
	22.05
	

	102
	Прыжки в длину с  5 7  шагов разбега
	Учетный
	Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафетный бег до 30 метров этап.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью, прыгать в длину с разбега.


	Прыжки в длину с разбега Осн. гр.:

Мальчики: 340-300-260

Девочки: 300-260-220

Подгот.  и спец. мед. гр.: без у/в
	Прыжки 

бег  
	23.05
	

	103
	Бег 60 метров

Прыжки в длину с  7-9  шагов разбега
	Учетный
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 6 минут.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 метров, метать малый мяч.
	Бег 60 метров. Осн. гр.: Маль.: «5» – 5,2; «4» – 5,5 ; «3» – 6.0. 

Дев.: «5» – 5,5; «4» – 6,0; «3» – 6,5 Подгот.  и спец. мед.гр: без у/в 
	Прыжки 

бег  
	26.05
	

	104
	Бег на 30м


	Учетный
	Бег на результат 30 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 метров
	 Бег 30 метров.

Ос. гр.: Маль.: «5» -5,0; «4» – 5,2 ; «3» – 5,6 . 

Дев.: «5» – 5,3; «4» – 5,6; «3» – 6,0 Подгот.  и спец. мед.гр.: б/у вр.
	Прыжки 

бег  
	28.05
	

	105
	Кроссовая подготовка 1 км. 
	Учетный
	ОРУ развитие скоростно-силовых качеств. Проведение эстафеты, Подтягивание на перекладине –мальчики, отжимание от пола – девочки. Подведение итогов за учебный год. Домашнее задание на лето. 
	Уметь бегать на средние дистанции
	Бег 1 км.

Осн. гр.: на время

Подгот.  и спец. мед. гр.: без у/ в
	
	30.05
	


Приложение 1

Комплекс №1

домашних заданий по физкультуре

для учащихся 7 классов

1. Бег на месте высоко поднимая колени – 5-6 подходов по 18-24 шагов

2. Прыжки в длину с места - 12-16 прыжков

3. или прыжки в шаге с ноги на ногу - 3-5 подходов по 12-16 шагов

4. Отжимание от пола - 5-6 подходов по 10-16 раз

5. или подтягивание в висе лежа - 5-6 подходов по 10-16 раз

6. или подтягивание в висе (мальч) - 4-6 подходов по 3-6 раз

