  Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение

«Средняя общеобразовательная школа села Надеждинское»

	РАССМОТРЕНО

на заседании методического объединения:

протокол № 15 от 13.08.2015 г.
	СОГЛАСОВАНО

зам. директора по УВР 

______ И.Л. Васильчишина

14 августа 2015 г.
	УТВЕРЖДЕНО

Директор МКОУ

«СОШ с. Надеждинское»

______ М. В. Латкина

Приказ от 14.08.2015 г. № 286


Рабочая программа

учебного курса

Физическая культура

7 класс

Учитель: Зверева Жанна Анатольевна

с. Надеждинское
2015 год
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Настоящая рабочая учебная программа составлена на основе:

1. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказа Минобрнауки России от 30.08.2013 г. № 1015 «Об утверждении Порядка организации  и осуществления образовательной деятельности по основным образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказа Министерства образования Российской Федерации от 09.03.2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана, для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;
4. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», зарегистрированные в Минюсте России 03 марта 2011 года, регистрационный № 199;

5. Приказа Минобрнауки России от 09.01.2014 года № 2 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляемыми образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

6. Письма Комитета образования Еврейской автономной области № 1702/14  от 15.05.2014 г. «Об организации образовательной деятельности в 2014/2015 учебном году»;

7. Приказа Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего образования»;
8. Авторской программы  В. П. Максаковского;
9. Приказа по школе  от 24.08.2015 года № 307 «Об утверждении школьного перечня учебников и учебных пособий»; 
10. Приказа по школе от 24.08.2015 года № 308 «Об утверждении учебного плана на 2014-2015 учебный год». 
Изучение физической культуры в 7  классе осуществляется в соответствии с:
 -  программой автора А.П. Матвеева, которая рекомендована Министерством образования 2007 г.;

- и программой  по физической  культуре  учащихся  I-XI классов, отнесённых  по  состоянию   здоровья к специальной  медицинской  группе к.п.н. Л.Н. Коданева, 2012 г.;

- Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования области «Физическая культура» 2004 года.

Цели программы:
    - Формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 
    - целостном развитии физических и психических качеств, 
    - творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи:
-  укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

 -  формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной 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 навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
   - воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Перечень нормативных правовых документов, на основании которых разработана рабочая программа:
- Приказом комитета образования ЕАО № 1702/14 от 15.05.2014г. «Об организации деятельности в 2014/2015 учебном году»;

- Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях, утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

- Письмом Министерства спорта, туризма и молодёжной политики Российской Федерации, Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.09.2010г. № ЮН-02-09/4912, от 07.09.2010г. № ИК-1374/19 «О методических указаниях по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров для проведения школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной работы»;

- Рекомендациями Комиссии Общественной палаты Российской Федерации по охране здоровья, экологии, развитию физической культуры и спорта от 22.10.2010.  «Совершенствование системы физического воспитания и преподавания физической культуры в общеобразовательных учреждениях»;

- Приказом Минобразования РФ, Минздрава РФ, Государственного комитета по физической культуре и спорту, Российской Академии образования от 16.07.2002 №2715/227/66/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации»

- Письмом Министерства образования РФ от 28.04. 2003 г. № 13-51-86/13 «Об увеличении двигательной активности обучающихся общеобразовательных учреждений». Методические рекомендации //Вестник образования России.-2003, июль, №13;

- Письмом Минобрнауки РФ от 29.03.2010 № 06-499 «О проведении мониторинга физического развития обучающихся»

Изменения в программе:
      Программа не содержит разделов: «Плавание» и «Лыжные гонки», в связи с несоответствием материально-технической базы школы требованиям стандарта. Также существует множество ограничений для обучения по другим направлениям (волейбол, баскетбол, футбол, гимнастика, легкая атлетика), т.к. спортивный зал представляет из себя помещение размером 11.1х6.1 метров и высотой - 3.1, а материальная база не соответствует стандартам.
     В ходе реализации программы оставляю за собой право вносить (и оценивать по ним учащихся) внутренние нормативы, такие как: прыжки на скакалке, пресс,  и другие. Так же оставлю за собой право вносить удобные для реализации в условиях  МКОУ «СОШ села Надеждинское» игры как основанные на базе баскетбола, футбола, волейбола, так и не связанные с перечисленными выше видами спорта игры. 
Структура и содержание учебной программы.
Программа состоит из разделов:
 -  «Знания о физической культуре» (информационный компонент);
 - «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент);
 -«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
        Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как:

- «История физической культуры», 
- «Базовые понятия физической культуры»,

-  «Физическая культура человека». 
       В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как:

-  «Организация и проведение занятий физической культурой»,

-  «Оценка эффективности занятий физической культурой». 
      Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: 
- «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 
- «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», 
  Место предмета в базисном учебном плане.
      Согласно базисного учебного плана,  МКОУ «СОШ села Надеждинское» отводится 105 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 3 часа в неделю в 7 классе.
Форма промежуточной аттестации: сдача тестовых заданий и нормативов.

Содержание  учебного предмета «Физическая культура»
                                      Знания о физической культуре
                       История физической культуры:
· Основные этапы развития олимпийского движения в России, выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности.

· Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). 

· Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в 1980 г. и 2014 г.(виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
                     Базовые понятия физической культуры:
· Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений.

· Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). 

· Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному.

· Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных  упражнений.


                     Физическая культура человека:
· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

· Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
           Организация и проведение занятий физической культурой.
· Организация досуга средствами физической культуры. 

· Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).



                  Оценка эффективности занятий физической культурой. 
· Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

Физическое совершенствование
                             Физкультурно-оздоровительная деятельность.
·  Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания.

· Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток.

· Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

· Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.


      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
      Гимнастика с основами акробатики: 
·     Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».

·     Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.

·     Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной.

       Легкая атлетика. 
· Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».

· Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

· Эстафетный бег. 

· Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий).

· Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).


      Спортивные игры :
         Баскетбол.
· Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке.

· Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой     линии игроком команды и соперником. 

· Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.

· Игра в баскетбол по правилам.


                   Волейбол. 
· Прямая верхняя подача мяча через сетку. 

· Передача мяча из зоны в зону после перемещения.

· Тактические действия игроков передней линии в нападении.

· Нападающие удары. 

· Блокирование нападающих ударов соперника.

· Игра в волейбол по правилам.

                   Футбол (мини-футбол). 
· Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие).

· Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. 

· Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.



      Упражнения общей физической подготовки. 
      Развитие физических качеств:
· Упражнения на развитие силы.

· Упражнения на развитие быстроты. 

· Упражнения на развитие выносливости.

· Упражнения на развитие координации движений.

· Упражнения на развитие гибкости.

· Упражнения на развитие ловкости. 

· Подвижные игры и эстафеты. 

· Специализированные полосы препятствий.
    

Распределение учебного материала на год.

	№ 
п/п
	Перечень разделов 
	Количество часов
	Уроки (практические, контрольные, теоретические)

	1
	Знания о физической культуре.
	
	Теоретические (в течение учебного года).

	2
	Спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол).
	28
	Практические

контрольные

	3
	Общефизическая подготовка
	35
	Практические

контрольные

	4
	Гимнастика с основами акробатики.
	16
	Практические 

контрольные

	5
	Легкая атлетика.
	26
	Практические 

контрольные

	
	Итого 
	105 часов
	


Распределение учебного материала по четвертям.

	      Разделы программ:


	Годовой 

План

105
	I
Четверть

Сентябрь

Октябрь 

(27 часов)
	II
Четверть

Ноябрь

Декабрь

(21 час) 
	III
Четверть

Январь

Февраль

Март

(30 часов) 
	IV
Четверть

Апрель

Май

(27 часов) 



	Знания о физической культуре. 
	       
	(в процессе урока)

	Спортивные игры: 

· волейбол (11ч.). 

· баскетбол  (12ч.)

· футбол (5ч)
	28
	5
	6
	12
	5

	ОФП
 (2-е занятие в неделе)
	35
	 9


	7
	10
	9

	Гимнастика с основами акробатики.
	16
	
	8
	8
	

	Легкая атлетика.
	26
	13
	
	
	13


Календарно-тематическое планирование (105 часов, 35 учебных недель)

1 четверть (27 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания урока

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	   I
	Лёгкая атлетика.
	
	   13
	
	

	  II
	ОФП
	
	9
	
	

	III
	Волейбол
	
	5
	
	

	1
	Л/А -1-й час.

Инструктаж по 

технике безопасности.
	1.Построение. Первичный инструктаж на рабочем  по технике безопасности. 
	1
	
	02.09.15

	2
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	07.09.15

	3
	Л/А -2-й час. 
 Инструктаж по ТБ (лёгкая атлетика).

Знание о физической культуре.

Строевые упражнения. 

Виды стартов.
	1.Инструктаж по ТБ  (Легкая атлетика).
2. Базовые понятия физической культуры:
- Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений.
- Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). 
- Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному.

Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных  упражнений.
3. Комплекс ОРУ. Закрепление и совершенствование ранее пройденных строевых упражнений. 
4. Низкий, высокий старт с опорой на одну руку. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных положений.
	1
	
	08.09.15

	4
	Л/А -3-й час.

Знания о физической культуре.

Виды стартов. 

Бег на короткие дистанции.
	1. Физическая культура человека:
- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 
- Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
2. Закрепление различных видов стартов. 

3. Скоростной бег до 50 метров (2-3 серии).
	1
	
	09.09.15

	5
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500 метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	14.09.15

	6
	Л/А -4-й час.

Знания о физической культуре.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1.Строевые упражнения. Разминка.
2. История физической культуры:
- Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности.

- Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). 
- Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
3. Обучение технике низкого старта. Бег на 50 -60 метров (2-3 серии).

4. Эстафеты, игры развивающие скорость.
	1
	
	15.09.15

	7
	Л/А -5-й час.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
 2. Закрепление техники низкого старта на короткие дистанции. Бег на 50 -60 метров (2-3 серии).

3. Эстафеты, игры развивающие скорость.
	1
	
	16.09.15

	8
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	21.09.15

	9
	Л/А  -6-й час. 

Сдача норматива - низкий старт (30 м.)

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину с места.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива - низкий старт (30 м.)
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.

4. Обучение технике прыжков в длину: с места.
	1
	зачёт
	22.09.15

	10
	Л/А  -7-й час.

Сдача норматива - низкий старт (60 м.)

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину 

(с разбега способом «прогнувшись», с места).
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива - низкий старт (60 м.)
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.

4. Обучение технике прыжков в длину разбега способом «прогнувшись». 

5. Закрепление техники прыжков в длину с места.
	1
	зачёт
	23.09.15

	11
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	28.09.15

	12
	Л/А -8-й час.

Сдача норматива – прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – прыжок в длину с места.
Закрепление техники прыжков в длину с  разбега способом «прогнувшись».

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.


	1
	зачёт
	29.09.15

	13
	Л/А -9-й час.

Сдача норматива – 1000 м.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива гладкий бег.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	зачёт
	30.10.15

	14
	ОФП

Подтягивание на перекладине.

Упражнения на развитие: быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2. Сдача норматива - подтягивание на перекладине.

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	зачёт
	05.10.15

	15
	Л/А -10-й час.

Бег 800 метров по пересечённой местности.

Метание мяча.  
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива – бег 800 метров по пересечённой местности.

3. Обучение технике метание мяча.  

4.Игры направленные на закрепление техники метания мяча.
	1
	зачёт
	06.10.15

	16
	Л/А -11-й час.

Высокий старт.

Эстафетный бег.

Метание мяча.  

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Высокий старт. 

3. Обучение технике эстафетного бега.
4. Закрепление техники метания мяча.  
5. Игры, направленные на закрепление техники эстафетного бега.
	1
	
	07.10.15

	17
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, быстроты, выносливости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2.Упражнения на развитие силы. 

3.Упражнения на развитие быстроты.

4.Упражнения на развитие выносливости.
	1
	
	12.10.15

	18
	Л/А -12-й час.

Прыжок в высоту.

Метание мяча.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Обучение прыжку в высоту способом «перешагивания».

3. Сдача норматива – метание мяча.
	1
	зачёт
	13.10.15

	19
	Л/А -13-й час.

Прыжок в высоту.

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Обучение прыжку в высоту способом «перешагивания».

3. Игры, эстафеты.
	1
	зачёт
	14.10.15

	20
	ОФП

Упражнения на развитие: гибкости, силы, координации движений, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500  метров. 

2.Упражнения на развитие гибкости.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости. 
	1
	
	19.10.15

	21
	Волейбол -1-й час.

Инструктаж по ТБ  (волейбол).

Прямая верхняя подача мяча через сетку.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Инструктаж по ТБ  (волейбол).
3. Обучение технике верхней прямой подаче мяча через сетку.
	1
	
	20.10.15

	22
	Волейбол -2-й час.

Прямая верхняя подача мяча через сетку.

Передача мяча из зоны в зону после перемещения.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление техники верхней прямой подачи мяча через сетку.

3. Обучение передаче мяча из зоны в зону после перемещения.

4. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	21.10.15

	23
	ОФП

Упражнения на развитие: гибкости, силы, координации движений, ловкости.
	1.Разминка. Бег 500 метров. 

2.Упражнения на развитие гибкости.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости. 
	1
	
	26.10.15

	24
	Волейбол -3-й час.

Прямая нижняя подача мяча.

Передача мяча.
	1. Разминка. Строевые упражнения.

2. Совершенствование прямой нижней подачи мяча.
 3. Закрепление передачи мяча из зоны в зону после перемещения.

4. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	27.10.15

	25
	Волейбол -4-й час.

Тактика передней линии нападения.

Прямая нижняя подача мяча.

Передача мяча.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2.Тактичекие действия игроков передней линии нападения.

2. Совершенствование прямой нижней подачи мяча.
 3. Совершенствование передачи мяча из зоны в зону после перемещения.

4. Учебная игра в волейбол.
	1
	
	28.10.15

	26
	ОФП 

Сдача норматива -Гибкость.

Упражнения на развитие: силы, координации движений, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива. Гибкость.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие ловкости.
	1
	Зачёт
	

	27
	Волейбол -5-й час.

Нападающие удары.

Учебная игра.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег  500 метров.

2. Обучение нападающим ударам. Практические упражнения. 
3. Учебная игра с применением нападающих ударов.
	1
	
	


2 четверть (21 час)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	   I
	Волейбол
	
	6
	
	

	  II
	ОФП
	
	7
	
	

	III
	Гимнастика с основами акробатики.
	
	8
	
	

	28
	Волейбол -6-й час.

Нападающие удары.

Блокировка нападающего удара.

Учебная игра.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление нападающих ударов. Практические упражнения. 
3. Обучение блокировки нападающих ударов. Практические упражнения.

4. Учебная игра с применением нападающих ударов и блоков.
	1
	
	

	29
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений,

гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	30
	Волейбол -7-й час.

Нападающие удары.

Блокировка нападающего удара.

Учебная игра.
	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500 метров.

2. Совершенствование нападающих ударов. Практические упражнения. 
3. Закрепление блокировки нападающих ударов. Практические упражнения.

4. Учебная игра с применением нападающих ударов и блоков.
	1
	
	

	31
	Волейбол -8-й час.

Нападающие удары.

Блокировка нападающего удара.

Учебная игра.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование нападающих ударов. Практические упражнения. 
3. Закрепление блокировки нападающих ударов. Практические упражнения.

4. Учебная игра с применением нападающих ударов и блоков.
	1
	
	

	32
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	33
	Волейбол -9-й час.

Повторение изученных упражнений.

Игра по правилам.


	1. Строевые упражнения. Разминка. Бег 500 метров.
2. Повторение изученных ранее упражнений. 

3. Игра по правилам.
	1
	
	

	34
	Волейбол -10-й час.
Повторение изученных упражнений.

Игра по правилам.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Повторение изученных ранее упражнений. 
3. Игра по правилам.
	1
	
	

	35
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	36
	Волейбол -11-й час.

Повторение изученных упражнений.

Игра по правилам.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Повторение изученных ранее упражнений. 
3. Игра по правилам.
	1
	
	

	37
	Гимнастика с элементами акробатики -1-й час.

Инструктаж по ТБ (гимнастика).

Организующие команды и приемы.
	1. Разминка.

2. Инструктаж по ТБ (гимнастика).
3.Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
	1
	
	

	38
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	39
	Гимнастика с элементами акробатики -2-й час.

Кувырок назад.

Упражнение из упора лёжа в упор присев.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление кувырка назад в группировке. 

3. Обучение упражнению из упора лёжа в упор присев.
	1
	
	

	40
	Гимнастика с элементами акробатики -3-й час.

Кувырок назад.

Упражнение из упора лёжа в упор присев.

Стойка на лопатках.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование кувырка назад в группировке. 

3 Закрепление упражнения из упора лёжа в упор присев.

4. Обучение стойке на лопатках.
	1
	
	

	41
	ОФП

Упражнения на развитие:  силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	42
	Гимнастика с элементами акробатики - 4-й час.

Повторение.

Группировка.

Перекат назад.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.

3. Обучение элементу «группировка».

4. Обучение элементу «перекат назад».
	1
	
	

	43
	Гимнастика с элементами акробатики -5-й час.

Повторение.

Упор присев.

Кувырок вперед в упор присев. 
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.

3. Обучение элементу «упор присев».

4. Обучение элементу «кувырок вперед в упор присев».


	1
	зачёт
	

	44
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	45
	Гимнастика с элементами акробатики -6-й час.

Повторение.

Акробатическая комбинация.


	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.
3. Соединение изученных элементов в акробатическую комбинацию (мальчики):  из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.
	1
	
	

	46
	Гимнастика с элементами акробатики -7-й час.

Повторение.

Акробатическая комбинация.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.
3. Соединение изученных элементов в акробатическую комбинацию.
	1
	
	

	47
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	48
	Гимнастика с элементами акробатики -8-й час.

Повторение.

Акробатическая комбинация.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.
3. Соединение изученных элементов в акробатическую комбинацию (мальчики).

	1
	
	


3 четверть (30 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	     I
	Гимнастика с основами акробатики.
	
	8
	
	

	    II
	ОФП
	
	10
	
	

	III
	Баскетбол
	
	12
	
	

	49
	Гимнастика с элементами акробатики -9-й час.
Повторение.

Акробатическая комбинация.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление и совершенствование ранее изученных элементов.
3. Соединение изученных элементов в акробатическую комбинацию (мальчики).

	1
	
	

	50
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	51
	Гимнастика с элементами акробатики -10-й час.
Акробатическая комбинация.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование акробатической комбинации (мальчики).

	1
	
	

	52
	Гимнастика с элементами акробатики -11-й час.
Упражнения на развитие гибкости.

Базовые движения.

Акробатические комбинации.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Упражнения на развитие гибкости.
3. Совершенствование базовых движений.
4. Совершенствование акробатической комбинации.
	1
	
	

	53
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	54
	Гимнастика с элементами акробатики -12-й час.
Упражнения на развитие гибкости.

Базовые движения.

Акробатические комбинации.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Упражнения на развитие гибкости.
3. Совершенствование базовых движений.
 4. Совершенствование акробатической комбинации.
	1
	
	

	55
	Гимнастика с элементами акробатики. -13-й час.
Упражнения на развитие гибкости.

Акробатические комбинации.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление основных элементов.

3. Упражнения на развитие гибкости.

4. Совершенствование акробатической комбинации.
	1
	
	

	56
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	57
	Гимнастика с элементами акробатики -14-й час.
Упражнения на развитие гибкости.

Акробатические комбинации.

Гимнастическое бревно.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Упражнения на развитие гибкости.

3. Совершенствование акробатической комбинации.

4. Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной.
	1
	
	

	58
	Гимнастика с элементами акробатики -15-й час.
Упражнения на развитие гибкости.

Опорные прыжки.

Гимнастическое бревно.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Упражнения на развитие гибкости.
3. Обучение прыжку согнув ноги  через гимнастического козла (мальчики);
4. Обучение прыжку ноги врозь через гимнастического козла  (девочки).
5. Совершенствование и закрепление упражнений на гимнастическом бревне 
	1
	
	

	59
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	60
	Гимнастика с элементами акробатики -16-й час.
Опорные прыжки.

Передвижение по гимнастическому бревну.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача промежуточного норматива – прыжок через гимнастического козла.

3. Совершенствование упражнений на гимнастическом бревне.
	1
	
	

	61
	Баскетбол -1-й час.

Инструктаж по ТБ (баскетбол).
Бросок мяча в корзину.

	1. Инструктаж по технике безопасности (баскетбол).

2. Объяснение правил, целей, задач игры.

3. Строевые упражнения. Разминка.

4. Бросок мяча в корзину одной и двумя руками, с места  и в прыжке.
	1
	
	

	62
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, координации движений, гибкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	зачёт
	

	63
	 Баскетбол -2-й час.
Бросок мяча в корзину.

Упражнения с мячом.

	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление бросков мяча в корзину одной и двумя руками, с места  и в прыжке.
3. Игры, упражнения направленные на закрепление бросков.
	1
	
	

	64
	Баскетбол -3-й час.
Бросок мяча в корзину.

Технико-тактические действия игроков…
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование бросков мяча в корзину одной и двумя руками, с места  и в прыжке.
3. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой     линии игроком команды и соперником. 
4.Игры, упражнения направленные на закрепление бросков.
	1
	
	

	65
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости.

Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	
	

	66
	Баскетбол -4-й час.
Индивидуальные технико-тактические действия.

Командные технико-тактические действия.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.

3. Игры на базе баскетбола.
	1
	
	

	67
	Баскетбол -5-й час. 
Ведение мяча.

Эстафеты с мячом.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом: ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с оббеганием лежащих и стоящих предметов).

3. Эстафеты с мячом.
	1
	
	

	68
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости. 

Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	
	

	69
	Баскетбол -6-й час.
Ведение мяча.

Индивидуальные технико-тактические действия.

Командные технико-тактические действия.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом: ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с оббеганием лежащих и стоящих предметов).
2. Совершенствование технико-тактических действий: передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.
	1
	
	

	70
	Баскетбол -7-й час.

Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом.

3.Эстафеты с мячом.
	1
	
	

	71
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости. 

Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	
	

	72
	Баскетбол -8-й час.

Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.

3.Эстафеты с мячом.

4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	73
	Баскетбол -9-й час.

Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.

3. Эстафеты с мячом.

4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	74
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости. 

Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	
	

	75
	Баскетбол -10-й час.

Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.
3. Эстафеты с мячом.
4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	76
	Баскетбол -11-й час.
Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.
3. Эстафеты с мячом.
4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	77
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости.
 Подвижные игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие скорости.

4. Упражнения на развитие ловкости.
5. Подвижные игры и эстафеты.
	1
	
	

	78
	Баскетбол -12-й час.
Упражнения с мячом.

Эстафеты с мячом.

Игра по упрощенным правилам.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Совершенствование упражнений с мячом, ранее изученных.
3. Эстафеты с мячом.
4. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	


4 четверть. (27 часов)
	№ №
урока

	Раздел программы

Тема урока

	Элементы содержания

	Кол-во часов

	Конт-роль

	ДДата


	     I
	Мини-футбол
	
	5
	
	

	    II
	ОФП
	
	9
	
	

	III
	Лёгкая атлетика
	
	13
	
	

	79
	Мини-футбол -1-й час. 

Инструктаж по ТБ  (мини-футбол).

Передача мяча на месте.

Эстафеты с мячом.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Инструктаж по ТБ  (мини-футбол).

3. Обучение передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие).
4. Эстафета в спортзале с использованием футбольного мяча.
	1
	
	

	80
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	81
	Мини-футбол -2-й час.

Передача мяча на месте Эстафеты с мячом.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие).
3. Эстафета в спортзале с использованием футбольного мяча.
	1
	
	

	82
	Мини-футбол -3-й час.

Тактические действия.

Эстафета с мячом.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. 
3. Эстафета в спортзале с использованием футбольного мяча.
	1
	
	

	83
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	84
	Мини-футбол -4-й час.

Эстафета с использованием футбольного мяча.

Игра по упрощенным правилам.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Эстафета в спортзале с использованием футбольного мяча.

3. Игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	85
	Мини-футбол -5-й час.

Эстафета с использованием футбольного мяча.

Игра по правилам.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Эстафета в спортзале с использованием футбольного мяча.

3. Игра в футбол по правилам.
	1
	
	

	86
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости,  координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	87-88
	Л/А -14-15-й час.

Скоростной бег.

Игры и эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Низкий, высокий старт с опорой на одну руку. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных положений.Скоростной бег до 50 метров (2-3 серии).
3. Игры и эстафеты.
	2
	
	

	89
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	90
	Л/А -16-й час.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Закрепление техники низкого старта. Бег на 50 -60 метров (2-3 серии).
3. Эстафеты, игры развивающие скорость
	1
	
	

	91
	Л/А -17-й час.

Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафеты, игры.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Закрепление техники низкого старта на короткие дистанции. Бег на 50 -60 метров (2-3 серии).
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.
	1
	
	

	92
	ОФП

Сдача норматива - подтягивание на перекладине (мальчики),

подъем туловища из положения лёжа (девочки).

Упражнения на развитие: силы, скорости, ловкости.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – подтягивание на перекладине (мальчики), подъём туловища из положения лёжа (девочки).

3. Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие ловкости.

5. Упражнения на развитие скорости.
	1
	зачёт
	

	93
	Л/А -18-й час.

Сдача норматива - низкий старт (30 м.)

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину с места.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива - низкий старт (30 м.)
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.

4. Обучение технике прыжков в длину: с места.
	1
	зачёт
	

	    94
	Л/А -19-й час.

Сдача норматива - низкий старт (60 м.)

Эстафеты, игры.

Прыжки в длину 

(с разбега способом «прогнувшись», с места).
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива - низкий старт (60 м.)
3. Эстафеты, игры развивающие скорость.

4. Обучение технике прыжков в длину разбега способом «прогнувшись». 

5. Закрепление техники прыжков в длину с места.

	1
	
	

	95
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	96
	Л/А -20-й час.

Сдача норматива – прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – прыжок в длину с места.
Закрепление техники прыжков в длину с  разбега способом «прогнувшись».

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.

	1
	зачёт
	

	97
	Л/А -21-й час.

Сдача норматива.

Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива -1000 бег.

3. Эстафеты, игры развивающие скорость и выносливость.
	1
	зачёт
	

	98
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	99
	Л/А -22-й час.

Сдача норматива - бег 1 км.

Эстафеты, игры на свежем воздухе.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива - бег 1 км. 
3. Эстафеты, игры на свежем воздухе.
	1
	зачёт
	

	100
	Л/А -23-й час.

Бег 800 метров по пересечённой местности.

Метание мяча.  
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Сдача норматива – бег 800 метров по пересечённой местности.

3. Обучение технике метание мяча.  

4.Игры направленные на закрепление техники метания мяча.
	1
	зачёт
	

	101
	ОФП

Сдача норматива – гибкость.

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Сдача норматива – гибкость.

3.Упражнения на развитие силы. 

4. Упражнения на развитие координации движений.

5. Упражнения на развитие скорости.
	1
	зачёт
	

	102
	Л/А -24-й час.

Высокий старт.

Эстафетный бег.

Метание мяча.  

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2. Высокий старт. 

3. Обучение технике эстафетного бега.
4. Закрепление техники метания мяча.  
5. Игры, направленные на закрепление техники эстафетного бега..
	1
	
	

	103
	Л/А -25-й час.

Прыжок в высоту.

Метание мяча.
	1.Строевые упражнения. Разминка.

2. Обучение прыжку в высоту способом «перешагивания».

3. Сдача норматива – метание мяча.
	1
	зачёт
	

	104
	ОФП

Упражнения на развитие: силы, скорости, координации движений.
	1. Строевые упражнения. Разминка.
2.Упражнения на развитие силы. 

3. Упражнения на развитие координации движений.

4. Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	

	105
	Л/А -26-й час.

Прыжок в высоту.

Игры, эстафеты.
	1. Строевые упражнения. Разминка.

2. Обучение прыжку в высоту способом «перешагивания».

3. Игры, эстафеты.
	1
	
	


Требования к уровню физической подготовки обучающихся 7 класса:

знать/понимать: 
· Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

   уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.
· использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
демонстрировать:
	Определяемые

способности
	Контрольное

Упражнение
   (тест)
	лет
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.Скоростные
	Бег 30м, сек
	12

13

14
	6,0

5,9

5,8
	5,8 – 5,5

5,6 – 5,2

5,5 – 5,1
	4,9

4,8

4,7
	6,2

6,3

6,0
	6,0 – 5,4

6,2 – 5,5

5,9 – 5,4
	5,0

5,0

4,9

	2.Координационные
	Челночный бег 3х10 м, сек
	12

13

14
	9,3

9,3

9,0
	9,0-8,6

9,0 – 8.6

8,7 – 8,3
	8,3

8,3

8,0
	10,0

10,0

9,9
	9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0
	8,8

8,7

8,6

	3.Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	12

13

14
	145

150

160
	165-180

170-190

180-205
	200

205

210
	135

140

145
	155-175

160-180

160-180
	190

200

200

	4.Выносливость
	6-минутный бег, м
	12

13

14
	950

1000

1050
	1100-1200

1150-1250

1200-1300
	1350

1400

1450
	750

800

850
	900-1000

950-1050

1000-1150
	1150

1200

1250

	5.Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя, см
	12

13

14


	2

2

3
	6-8

5-7

7-9
	10

9

11
	5

6

7
	9-11

10-12

12-14
	16

18

20

	6.Силовые
	Подтягивание на перекладине из виса, кол-во раз (мал.) на низкой перекладине из виса лежа кол-во раз(дев)
	12

13

14


	1

1

2
	4-6

5-6

6-7
	7

8

9
	4

5

5
	11-15

12-15

13-15
	20

19

17


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение предмета «Физическая культура»
	Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения
	Количество

шт.
	Примечание

	Снаряд «Конь»
	1
	

	Снаряд «Козёл»
	1
	

	Мяч волейбольный
	4
	

	Мяч баскетбольный
	4
	

	Теннисные ракетки
	8
	

	Теннисные мячи
	8
	

	Теннисный стол
	2
	Разборный и не разборный

	Песочная яма для прыжков
	1
	

	Волейбольная площадка
	1
	

	Скакалки
	10
	

	Мяч набивной вес
	2
	

	Перекладина 
	1
	

	Шведская стенка
	3
	

	Маты
	3
	

	Баскетбольное кольцо  
	1
	

	Скамейки
	5
	

	Секундомер
	1
	

	Граната наступательная, учебная, 700 гр.
	2
	

	Граната оборонительная, учебная 500гр.
	5
	

	Шар тяжелый, диаметр 6см
	9
	

	Шар тяжелый, диаметр 12см
	1
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