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Пояснительная записка

          Рабочая программа по физической культуре составлена с учетом примерной ООП ООО, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию / протокол от 8 апреля 2015 г. №1/15, ООП ООО МКОУ «СОШ им. И. А. Пришкольника с. Валдгейм», на основании  авторской программы А. П. Матвеева, Т. В. Петровой «Физическая культура 1-11 класс», 2002г.

Цели и задачи изучения физической культуры

        В связи с введением ФГОС ООО рекомендуется учитывать необходимость решения комплекса взаимосвязанных задач:

· Укрепления здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· Обучение умениям и навыкам в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

    Отличительной особенностью учебных занятий является образовательная направленность и активное включение школьников в различные формы самостоятельной деятельности. Содержание образовательных программ по предмету «Физическая культура» должно способствовать сохранению триединства:

    Оздоровительное – ориентируется на целенаправленное укрепление здоровья обучающихся, углубленное развитие физических качеств и способностей, оптимизацию работоспособности и предупреждение заболеваемости.

    Спортивное – характеризуется углубленным освоением обучающимися на уровне основного общего образования и среднего общего образования (базовый уровень) одного или нескольких видов спорта, предусмотренных образовательной программой основного и среднего образования по физической культуре (в том числе и национальных видов).

    Общеразвивающее – ориентируется на расширенное и углубленное освоение обучающимися отдельных тем и разделов действующих примерных программ основного общего образования.

    Необходимо учесть, что важнейшим требованием современного урока является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности и особенностей развития психических свойств и качеств.

     Учебный  предмет  «Физическая  культура»  в  соответствии  с  ФГОС  входит  в  предметную область  «Физическая  культура  и  основы  безопасности  жизнедеятельности»  и  является  основой физического воспитания обучающихся. 

Планируемые результаты:
При подготовке предмета «Физическая культура» учитываются все виды универсальных учебных действий.

Личностные универсальные учебные действия обеспечивают ценносно- смысловую ориентацию обучающихся ориентацию в социальных ролях и межличностных отношений. 

Регулятивные универсальные учебные действия обеспечивают обучающимся организацию своей учебной деятельности.

Планирование – определение последовательности промежуточной целей с учетом конечного результата.

Составление плана и последовательности действий.

Прогнозирование – предвосхищение результата и уровня усвоения знаний, его временных характеристик.

Контроль в форме сличения способа действий и его результата с заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона.

Коррекция – внесение необходимых дополнений и корректировка в план и способ действия в случаи расхождения эталона, реального действия и результата;

Внесение изменений в результат своей деятельности, исходя из оценки этого результата самим обучающимся, учителем, товарищем;

Оценка – выделение и осознание обучающимся того, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, осознание качества и уровня усвоения;

Оценка результата работы;

Саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию преодолению препятствий;

Познавательные универсальные учебные действия включают: общеучебные, логические учебные действия, а также постановку и решение проблем;

Общеучебные универсальные действия:

Самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели;

Поиск и выделение необходимой информации;

Применение методов информационного поиска;

Структурирование знаний;

Определение основной и второстепенной информации;

Постановка и формулирование проблемы;

Коммуникативные универсальные учебные действия обеспечивают:

Социальную компетенцию и учет позиции других людей;

Умение слушать и вступать в диалог;

Участвовать в коллективном обсуждении проблем;

Интегрироваться в группу сверстников;

К коммуникативным действиям относятся:

Планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками;

Постановка вопросов;

Разрешение конфликтов;

Управление поведением партнера;

Выражать свои мысли;


Развитие системы универсальных учебных действий в составе личностных, регулятивных, познавательных и коммуникативных действий, определяющих развитие психологических способностей личности, осуществляется в рамках нормативно-возрастного развития личностей и познавательной сфер ребенка.

Знать 

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

Уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самоподстраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Место предмета «физическая культура» в учебном плане
На изучение предмета отводится 3 часа в неделю (35 недель). Всего в год 105 часов.

При создании программы за основу были взяты следующие учебники.

 Учебник по физической культуре 5 класс под общей редакцией В.И. Лях и А.А. Зданевич Москва «Просвещение» 2008 год. Твой Олимпийский учебник Москва «Советский спорт» 1999 год.

Содержание учебного предмета физическая культура 7 класс 
	№ п/п
	Название раздела
	Содержание
	Кол-во часов
	Формируемые умения

	
	
	
	
	УУД
	Деятельность учащихся

	1
	Знание о физической культуре 


	История физической культуры. 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Дыхание во время выполнения упражнений. Техника и правила безопасности при занятиях физической культурой. Пагубность вредных привычек.


	В течении уроков
	Л., стремится проявлять дисциплинированность и трудолюбие.

Р., умение  самостоятельно определять цели


	Ученики обязаны знать и уметь: 

Историю физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Дыхание во время выполнения упражнений. Техника и правила безопасности при занятиях физической культурой. Пагубность вредных привычек.



	
	 Гимнастика с основами акробатики


	Организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.


	21
	Л., стремится проявлять дисциплинированность и трудолюбие.

Р., умение  самостоятельно определять цели

К. взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения акробатических упражнений. взаимодействовать со сверстниками в процессе подстраховки во время выполнения опорных прыжков


	Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Организующие команды и приемы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.



	2
	Легкая атлетика
	Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений.
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; в длину с места и с разбега;
Метание: малого мяча из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель и на дальность.

Бег: 30;60;1000;1500 м.

	54
	Л.: Бережно относится к инвентарю и оборудованию.

Р.: анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты.
К.: взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений. 

П.: демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений и метания набивного мяча.

соблюдать правила безопасности.


	 Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений.
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; в длину с места и с разбега;
Метание: малого мяча из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель и на дальность.

Бег: 30;60;1000;1500 м.


	3
	Баскетбол


	Упражнения без мяча: основная стойка игрока, передвижение в стойке игрока, остановка прыжком.

Упражнения с мячом: ловля и передачи мяча двумя руками от груди на месте, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Ведение мяча правой и левой рукой. Учебная игра.

 Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке.

	15
	Л.: оказывать помощь сверстников находить с ними общий язык при  занятиях баскетболом.

К.: использовать игру баскетбол в организации активного отдыха.-
Р. : моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий.

соблюдать правила безопасности.

П.: использовать игровые действия баскетбола для развития физических качеств.


	Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Упражнения без мяча: основная стойка игрока, передвижение в стойке игрока, остановка прыжком.

Упражнения с мячом: ловля и передачи мяча двумя руками от груди на месте, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Ведение мяча правой и левой рукой. Учебная игра.

Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке.
Подвижные игры – в течение уроков (подбирает учитель). 



	4
	Волейбол


	Упражнения без мяча: основная стойка; перемещение правым, левым боком в стойке; Выход к мячу. 

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении правым, левым боком). Верхняя прямая подача, передачи из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Учебная игра.


	15
	Л.: Быть доброжелательным и дисциплинированным на уроках волейбола.
Р.: уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями
К.: уважительно относиться к партнеру, взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения технический действий волейбола.

П.: .моделировать технику действий  и приемов волейболиста.

соблюдать правила безопасности.


	Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Упражнения без мяча: основная стойка; перемещение правым, левым боком в стойке; Выход к мячу. 

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении правым, левым боком). Верхняя прямая подача, передачи из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении.   Учебная игра.



	5
	Футбол (мини-футбол)


	Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и не большого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Передачи на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие высокие) тактические действия в нападении и зашите.
	В течение уроков
	Л.: применять правила подбора одежды для занятий футболом.

Р.: соблюдать правила безопасности.

использовать игру футбол в организации активного отдыха.
К., использовать игровые действия футбола  для развития физических качеств.

 П., ., моделировать технику игровых действий и приемов.

взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения технический действий 

	Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Упражнения без мяча: бег с изменением направления движения; бег с ускорением; 

Бег спиной вперед; бег змейкой и по кругу; 

Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и не большого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Передачи на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие высокие) тактические действия в нападении и зашите.

	6
	Подвижные игры
	Подвижные игры «перестрелка»; «лапта»; различные беговые эстафеты с предметами и др.
	В течении уроков
	 Л.: применять правила подбора одежды для занятий на свежем воздухе.

 Р.: моделировать технику игровых действий и приемов.

П.: моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий.

К.: соблюдать правила безопасности.


	Ученики обязаны знать и уметь выполнять: Подвижные игры «перестрелка»; «лапта»; различные беговые эстафеты с предметами и др.


Календарно-тематическое планирование

7 класс

	№ урока 


	Дата проведения
	ТЕМА УРОКА
	Количество часов
	В том числе

	Дата проведения

	
	
	
	
	Уроки
	Контроль
	

	I четверть

Раздел: Легкая атлетика-27 


	27
	16

	11


	1.(1)
	
	· Правила и техника безопасности на уроках легкой атлетики и открытых спортивных площадках (презентация).
· Повторение высокого старта. 
· Подвижная игра «перестрелка». Медленный бег.
	
	
	

	2.(2)
	
	· Правила пожарной безопасности. 
· Повторение высокого и низкого старта. 
· Тестирование: бег 30  м. с высокого старта. 
· Развитие силы рук. Медленный бег.
	
	
	

	3.(3)
	
	· Ведение мяча, передачи мяча на месте. 
· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Учебная игра «Футбол» 
	
	
	

	4.(4)
	
	· Техника высокого старта. 
· Совершенствование низкого старта. 
· Ведение мяча, передачи мяча на месте. 
· Развитие выносливости, силы.
	
	
	

	5.(5)
	
	· Совершенствование низкого старта. 
· Разучивание прыжка в длину с разбега.
· Повторение прыжка в длину с места. Медленный бег.
· передачи мяча на месте и движении, остановка мяча
	
	
	

	6.(6)
	
	· Эстафеты с этапами футбола. 
· Передачи мяча на месте и движении, остановка мяч.

· Различные варианты салок. 
· Развитие быстроты.
	
	
	

	7.(7)
	
	· Закрепление прыжка в длину с разбега.
· Разучивание метания малого мяча.
· Тестирование: техника низкого старта. 
· Развитие выносливости.
	
	
	

	8.(8)
	
	· Совершенствование прыжка в длину с разбега.
· Закрепление метания малого мяча. 
· Тестирование: бег 60  м. с низкого старта.  
· Прыжки в длину с места.
	
	
	

	9.(9)
	
	· Передачи мяча на месте и движении, остановка мяч.

· Ведение мяча вокруг стоек удар по воротам.

· Игры по выбору учащихся. 

· Развитие быстроты.
	
	
	

	10.(10)
	
	· Совершенствование метания малого мяча.
· Тестирование: прыжок в длину с разбега. 
· Развитие силы рук, выносливости.
	
	
	

	11.(11)
	
	· Тестирование: метание малого мяча на дальность. 
· Передачи мяча на месте в квадрате.

· Подвижные и спортивные игры по выбору. 
· Развитие выносливости.
	
	
	

	12.(12)
	
	· Беговые эстафеты с элементами Футбола.
· Ведение мяча вокруг стоек удар по воротам.
· Спортивные и подвижные игры по выбору.
	
	
	

	13.(13)
	
	· Различные варианты салок. 
· Передачи мяча на среднею дистанцию верхом, остановка.

· Тестирование: бег 1000  м. 
· Упражнения на внимание и восстановления организма.
	
	
	

	14.(14)
	
	· Техника прыжка в длину с места. 
· Передачи мяча в движении в парах, тройках с ударом по воротам.
· Развитие моторики нижних конечностей.
	
	
	

	15.(15)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору учащихся. 
· Развитие силы рук. 
· Передачи на месте в квадрате, остановка мяча.
	
	
	

	16.(16)
	
	· Старты из различных исходных положений.
· Ведение мяча вокруг стоек удар по воротам.
· Передачи на месте в квадрате.
· Развитие выносливости.
	
	
	

	17.(17)
	
	· Высокий и низкий старт (повторение). 
· Тестирование: челночный бег 4х9  м. с высокого старта.
· Подвижные игры 
	
	
	

	18.(18)
	
	· Беговые эстафеты с элементами футбола.
· Развитие мышц живота.

· Учебная игра «футбол»
	
	
	

	19.(19)
	
	· Тестирование: прыжок с места. 
· Подвижные игры по выбору. 
· Развитие силы рук.
	
	
	

	20.(20)
	
	· Тестирование: наклоны вперед из положения, сидя на полу. 
· Разучить прыжок в высоту способом перешагивания.

· Подвижные игры.

· Развитие прыгучести.
	
	
	

	21.(21)
	
	· Ведение мяча вокруг стоек удар по воротам.
· Передачи на месте в квадрате.

· Учебная игра «Футбол»
	
	
	

	22.(22)
	
	· Закрепить прыжок в высоту способом перешагивания.
· Тестирование: поднимание туловища из положения, лежа на спине. 
· Развитие силы, прыгучести.
	
	
	

	23.(23)
	
	· Закрепить прыжок в высоту способом перешагивания.
· Тестирование: подтягивание из виса (мальчики); из виса лежа (девочки).
· Подвижные игры «перестрелка, пятнашки»
	
	
	

	24.(24)
	
	· Беговые эстафеты с мячами с элементами футбола.

· Игры по выбору. 
· Развитие мышц нижних конечностей.
	
	
	

	25.(25)
	
	· Совершенствование прыжка в высоту способом перешагивания.
· Развитие силы, быстроты. 
· Подвижные игры.
	
	
	

	26.(26)
	
	· Тестирование: прыжок в высоту способом перешагивания.
· Подвижная игра «перестрелка». 
· Развитие силы рук.
	
	
	

	27.(27)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору.

· Подведение итогов I четверть.

	
	
	

	II четверть

Раздел: Гимнастика с основами акробатики 

	21
	17
	4

	1.(28)
	
	· Правила и техника безопасности на уроках гимнастики. Повторение кувырков вперед и назад в группировке. Разучивание кувырка вперед, перекатом назад в стойку на лопатках (мальчики); 
· Кувырок назад в полушпагат (девочки). 
· Беговые эстафеты с обручами.
	
	
	

	2.(29)
	
	· Закрепление кувырка вперед, перекатом назад в стойку на лопатках (мальчики);
· Кувырка назад в полушпагат (девочки).
· Разучивание стойки на голове (мальчики); 
· Моста из положения, стоя (девочки). 
· Лазанье по канату (шесту) в два приема. 
· Упражнения в равновесии: пробежка по бревну, прыжки на правой (левой) ноге, расхождение при встрече.
	
	
	

	3.(30)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Развитие силы рук.
· Прыжки с касанием подвешенных предметов.
	
	
	

	4.(31)
	
	· Совершенствование кувырка вперед, перекатом назад в стойку на лопатках (мальчики); 
· кувырка назад в полушпагат (девочки). 
· Закрепление стойки на голове (мальчики); 
· моста из положения, стоя (девочки). 
· Разучивание акробатического соединения.
· Лазанье по канату (шесту) в два приема. 
· Упражнения в равновесии: пробежка по бревну, прыжки на правой (левой) ноге, расхождение при встрече.
	
	
	

	5.(32)
	
	· Совершенствование стойки на голове (мальчики); 
· моста из положения, стоя (девочки). 
· Закрепление акробатического соединения. 
· Лазанье по канату (шесту) в два приема. 
· Упражнения в равновесии: пробежка по бревну, прыжки на правой (левой) ноге, расхождение при встрече. 
· Тестирование: кувырок вперед, перекатом назад в стойку на лопатках (мальчики); кувырок назад в полушпагат (девочки). 
	
	
	

	6.(33)
	
	· Беговые эстафеты с обручами и элементами акробатики. Подвижные игры.
· Развитие координации.
	
	
	

	7.(34)
	
	· Совершенствование акробатического соединения. 
· Тестирование: стойка на голове (мальчики); мост из положения, стоя (девочки). 
· Лазанье по канату (шесту) в два приема. 
· Упражнения в равновесии: пробежка по бревну, прыжки на правой (левой) ноге, расхождение при встрече. 
	
	
	

	8.(35)
	
	· Разучивание опорного прыжка, согнув ноги (мальчики - козел в ширину); ноги врозь (девочки – козел в ширину). 
· Тестирование: акробатическое соединение. 
· Лазанье по канату, шесту (мальчики). Упражнение на бревне  (девочки). 
	
	
	

	9.(36)
	
	· Беговые эстафеты с мячами и эстафетными полочками.
· Подвижные игры.

· Развитие силы рук. 
	
	
	

	10.(37)
	
	· Закрепление опорного прыжка, согнув ноги (мальчики - козел в ширину); ноги врозь (девочки – козел в ширину). 
· Тестирование: лазанье по канату, шесту (мальчики). пробежка по бревну, прыжки на правой (левой) ноге, расхождение при встрече.

· Подвижные игры.
	
	
	

	11.(38)
	
	· Совершенствование опорного прыжка, согнув ноги (мальчики - козел в ширину); ноги врозь (девочки – козел в ширину).
· Подвижные игры.

· Развитие силы рук.
	
	
	

	12.(39)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору учащихся. 
· Развитие координации, силы.
	
	
	

	13.(40)
	
	· Зачет: опорный прыжок. 
· Подвижные игры.

· Развитие силы рук.
	
	
	

	14.(41)
	
	· Элементы самообороны.

· Развитие силы рук.
	
	
	

	15.(42)
	
	· Беговые эстафеты типа «веселых стартов». 
· Подвижные игры. 

· Развитие прыгучести.
	
	
	

	16.(43)
	
	· Элементы самообороны.

· Подвижные игры.

· Развитие силы рук.
	
	
	

	17.(44)
	
	· Беговые эстафеты с обручами. 
· Элементы самообороны.

· Развитие силовых качеств. 
	
	
	

	18.(45)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору учителя. 
· Прыжки через гимнастическую скамейку. 
· Развитие силы рук.
	
	
	

	19.(46)
	
	· Элементы самообороны.

· Подвижные игры по выбору.

· Беговые эстафеты. Прыжки через скакалку.
	
	
	

	20.(47)
	
	· Элементы самообороны.

· Подвижные игры по выбору.

· Развитие быстроты, силы.
	
	
	

	21.(48)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору

· Подведение итогов за II четверть.
	
	
	

	III четверть

Раздел: Спортивные и подвижные игры 


	30
	23
	7

	БАСКЕТБОЛ 
	15
	10
	5

	1.(49)
	
	· Правила и техника безопасности на уроках спортивными и подвижными играми. 
· Разучивание остановка после ведения и  повороты на месте при владении мячом. Различные варианты салок с мячами. 
· Развитие силы рук.
	
	
	

	2.(50)
	
	· Закрепление остановка после ведения и  повороты на месте при владении мячом.

· Разучивание ведения мяча с изменением направления и скорости. 
· Различные варианты салок с мячами. 
· Развитие силы рук. Прыжки с касанием подвешенных предметов.
	
	
	

	3.(51)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Развитие силовых качеств. 
· Прыжки через скакалку.
	
	
	

	4.(52)
	
	· Совершенствование остановка после ведения и  повороты на месте при владении мячом.

· Закрепление ведения мяча с изменением направления и скорости. 
· Разучивание передачи одной рукой от плеча. 
· Развитие силы, прыгучести.
	
	
	

	5.(53)
	
	· Совершенствование ведения мяча с изменением направления и скорости.
· Зачет: остановка после ведения и  повороты на месте при владении мячом.

· Закрепление передачи одной от плеча. 
· Разучивание броска в кольцо после ведения. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	6.(54)
	
	· Беговые эстафеты с элементами баскетбола.  
· Игры по выбору. 
· Развитие силы, прыгучести. 
	
	
	

	7.(55)
	
	· Совершенствование передачи одной от плеча. 
· Закрепление броска в кольцо после ведения.  
· Разучивание броска мяча в кольцо одной рукой. 
· Зачет: ведение мяча с изменением направления и скорости. Учебная игра. Прыжки через скакалку.
	
	
	

	8.(56)
	
	· Совершенствование броска после ведения. 
· Закрепление броска в кольцо одной рукой. 
· Зачет: передача одной от плеча. 
· Учебная игра. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	9.(57)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Развитие силы, быстроты.
	
	
	

	10.(58)
	
	· Совершенствование броска в кольцо одной рукой. 
· Зачет: бросок в кольцо после ведения. 
· Учебная игра. 
· Развитие ловкости, быстроты.
	
	
	

	11.(59)
	
	· Зачет: бросок в кольцо одной рукой.
· Учебная игра по заданию учителя. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	12.(60)
	
	· Различные варианты салок. 
· Беговые эстафеты с элементами баскетбола.

· Игры по выбору. 
· Развитие силовых качеств. 
	
	
	

	13.(61)
	
	· Передачи мяча в парах, тройках. 
· Учебная игра.
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	14.(62)
	
	· Передачи мяча в парах, тройках в движении. 
· Учебная игра. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	15.(63)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору
· Развитие силовых качеств. 
	
	
	

	ВОЛЕЙБОЛ 


	15 
	13
	2

	16.(64)
	
	· Правила и техника безопасности на уроках спортивных и подвижных играх. 
· Передачи мяча сверху и снизу над собой и у стены. 
· Разучивание передачи мяча снизу в парах через сетку.
· Развитие мышц прыгучести, ловкости.
	
	
	

	17.(65)
	
	· Передачи мяча сверху и снизу над собой и у стены. 
· Закрепление передачи мяча снизу в парах через сетку.
· Развитие прыгучести.
	
	
	

	18.(66)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Развитие силовых качеств. 

· Пионербол с элементами волейбола
	
	
	

	19.(67)
	
	· Совершенствование передачи мяча сверху и снизу над собой и у стены, передачи мяча снизу в парах через сетку.

· Разучивание верхней прямой подачи. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	20.(68)
	
	· Закрепление верхней прямой подачи. 
· Совершенствование передачи мяча сверху и снизу над собой и у стены, передачи мяча снизу в парах

· Развитие прыгучести, ловкости.
	
	
	

	21.(69)
	
	· Беговые эстафеты с элементами волейбола. 
· Пионербол с элементами волейбола 

· Развитие силы рук.
	
	
	

	22.(70)
	
	· Совершенствование верхней прямой подачи. 
· Передачи мяча над собой. 
· Пионербол с элементами волейбола 

· Развитие силы рук. 
	
	
	

	23.(71)
	
	· Передачи мяча сверху и снизу над собой с перемещением. Верхняя прямая подача.

· Передачи мяча в парах 
· Развитие координации, ловкости , быстроты.
	
	
	

	24.(72)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Пионербол с элементами волейбола 

· Развитие мышц нижних конечностей. 
	
	
	

	25.(73)
	
	· Тестирование: передача мяча снизу над собой. 
· Совершенствование верхней прямой подачи.

· Учебная игра. 
· Развитие ловкости координации движений.
	
	
	

	26.(74)
	
	· Верхняя прямая подача. 
· Передачи мяча в парах.

· Учебная игра. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	27.(75)
	
	· Пионербол с элементами волейбола 

· Различные варианты салок.
· Развитие ловкости, координации.
	
	
	

	28.(76)
	
	· Тестирование: верхняя прямая подача. 
· Учебная игра по заданию. 

· Развитие ловкости, силы.
	
	
	

	29.(77)
	
	· Передачи мяча в парах. 
· Учебная игра по заданию. 
· Развитие силовых качеств.
	
	
	

	30.(78)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору.

· Подведение итогов за III четверть.
	
	
	

	IV четверть

Раздел: Легкая атлетика.
	27
	17
	10

	1.(79)
	
	· Правила и техника безопасности при занятиях легкой атлетике и открытых спортивных площадках. 
· Повторение высокого старта, прыжка в длину с места.
· Подвижные игры.
	
	
	

	2.(80)
	
	· Различные варианты салок. 
· Совершенствование прыжка с места. 
· Тестирование: наклоны вперед из положения, сидя на полу. Развитие выносливости.
	
	
	

	3.(81)
	
	· Беговые эстафеты с элементами баскетбола, футбола. Подвижные игры.

· Развитие силы нижних конечностей.
	
	
	

	4.(82)
	
	· Совершенствование высокого старта. 
· Тестирование: прыжок в длину с места. 
· Подвижные игры.

· Развитие силы рук, выносливости.
	
	
	

	5.(83)
	
	· Высокий старт с преследованием. 
· Тестирование: челночный бег 4х9  м. 
· Подвижные игры.

· Развитие силы, выносливости.
	
	
	

	6.(84)
	
	· Беговые эстафеты с элементами баскетбола, футбола. Подвижные игры.
· Развитие быстроты, ловкости.
	
	
	

	7.(85)
	
	· Передачи мяча на месте, остановка мяча.

· Подвижные игры.

· Тестирование: поднимание туловища из положения, лежа на спине. 
· Развитие выносливости.
	
	
	

	8.(86)
	
	· Разучивание низкого старта и стартового разгона. 
· Передачи мяча на месте, остановка мяча (игра в квадрате).

· Тестирование: подтягивание. 
· Развитие выносливости. 
	
	
	

	9.(87)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Развитие силы рук. 
	
	
	

	10.(88)
	
	· Закрепление низкого старта и стартового разгона
· Передачи мяча на месте, остановка мяча (игра в квадрате).

· Ведение мяча удар по воротам.

· Развитие силы.
	
	
	

	11.(89)
	
	· Совершенствование Высокого, низкого старта (вызов номеров). 
· Передачи мяча на месте, остановка мяча (игра в квадрате).

· Ведение мяча удар по воротам.

· Развитие силы рук, выносливости.
	
	
	

	12.(90)
	
	· Линейные эстафеты с элементами футбола.

· Подвижные игры.

· Развитие ловкости быстроты. 
	
	
	

	13.(91)
	
	· Тестирование: бег 30  и. с высокого старта.
· Передачи мяча на месте, остановка мяча (игра в квадрате).

· Ведение мяча удар по воротам.

· Развитие быстроты, ловкости.
	
	
	

	14.(92)
	
	· Повторение низкого старта. 
· Разучивание прыжка в длину с разбега. 
· Тестирование: бег 60  м. с низкого старта.
· Медленный бег.
	
	
	

	15.(93)
	
	· Эстафета с элементами футбола.

· Подвижные игры.

· Развитие Быстроты, ловкости.
	
	
	

	16.(94)
	
	· Закрепление прыжка в длину с разбега. 
· Разучивание метания малого мяча.
· Тестирование: бег 1500  м. 
· Развитие выносливости.
	
	
	

	17.(95)
	
	· Совершенствование прыжка в длину с разбега. 
· Закрепление метания малого мяча. 
· Эстафета с элементами футбола.
· Развитие прыгучести.
	
	
	

	18.(96)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 
· Учебная игра в футбол.
	

	
	

	19.(97)
	
	· Совершенствование метания малого мяча. 
· Тестирование: прыжок в длину с разбега. 
· Подвижные игры.
	
	
	

	20.(98)
	
	· Передачи мяча в парах и удар в створ ворот.

· Передачи мяча, остановка.

· Подвижные игры: «перестрелка».

· Развитие силы рук.
	
	
	

	21.(99)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору. 

· Беговые эстафеты с элементами футбола.

· Развитие ловкости.
	
	
	

	22.(100)
	
	· Тестирование: метание малого мяча на дальность. 

· Передачи мяча, остановка (Квадрат)

· Развитие ловкости.
	
	
	

	23.(101)
	
	· Передачи мяча в парах и удар в створ ворот.

· Передачи мяча, остановка (Квадрат)

· Подвижные игры: «перестрелка»
	
	
	

	24.(102)
	
	· Спортивные и подвижные игры по выбору.

· Подвижные игры: «перестрелка»
· Развитие ловкости.
	
	
	

	25.(103)
	
	· Передачи мяча, остановка (Квадрат)

· Ведение мяча змейкой удар в створ ворот.

· Подвижные игры: «перестрелка»
	
	
	

	26.(104)
	
	· Тестирование. Передача мяча остановка.

	
	
	

	27.(105)
	
	· Подвижные игры.

· Подведение итогов за IV четверть и учебный год.
	
	
	


	№ п/п
	Раздел (темы)
	Кол-во часов
	В том числе:

	
	
	
	Уроки
	Практические работы (проверочные)

	1
	Гимнастика с основами акробатики
	21
	17
	4

	2
	Легкая атлетика
	54
	33
	21

	3
	Подвижные и спортивные игры (баскетбол, волейбол, мини-футбол)
	30
	23
	7


Учебные нормативы по освоению навыков, умений,
развитию двигательных качеств

                  Контрольные                                                  Мальчики                   Девочки

         Упражнения                                          5           4           3                 5           4           3
1. Бег 30  м.                                                   5.1       5.3        5.8              5.4         5.8       6.2

2 .Бег 60  м.                                                   9.8      10.4      11.1            10.3       10.6     11.2   

3. Бег 2000  м.                                                              Без учета времени      

4. Прыжок в длину с разбега                 360    330      270            330      280     230

5. Прыжок в высоту с разбега.              115    105       90             105      100     85

6. Метание мяча 150 гр.                         36       29        21              23       18       15

7. Подтягивание (мальчики)                  7        5           4                -          -           - 

8. Подтягивание (девочки)                      -          -          -              17         14        9

9. Кросс 1500  м.                                     8.00    8.30     8.50         8.20      8.50    9.50
