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Настоящая программа по физкультуре для 7 класса  по учебному курсу «Физическая культура» для 5-9 классов разработана  в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2012); с учётом учебного плана МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2017 -2018 учебный год, годового календарного учебного графика МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2017 -2018 учебный год, Положения о разработке и утверждении рабочих программ МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3».

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2012 год); 

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) и обеспечена учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: Просвещение).2014.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:                                                  

· требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;

· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Закона «Об образовании»;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

·  Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;

· примерной программы основного общего образования; 

приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.   

.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Из-за отсутствия условий для изучения программного материала "Плавание" и «Лыжная подготовка», часы, отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела "Легкая атлетика" и "Спортивные игры". Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 5 классе — 102 ч, в б классе — 102 ч, в 7 классе — 102 ч, в 8 классе — 102 ч, в 9 классе — 102  ч. Рабочая программа рассчитана на 510 ч на пять лет обучения (по 3 ч в неделю).

Планируемые результаты освоения  учебного предмета

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:

•   понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

•  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

•  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

•  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической  культурой  посредством  использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

•  формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
•  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

•  владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;                                   

•  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;                                            

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

•   способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;

•  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

•  умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультуры) для ребёнка  с ОВЗ

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультуры) для ребёнка  с ОВЗ те же, что и для учащихся общеобразовательной школы. Прежде всего, они формулируются в деятельностной форме (знать, уметь, осознавать, иметь представление). Основные направления деятельности учителя с данными детьми: занятия индивидуальное и специальной группе, осуществление обучения и воспитания личности, способной адаптироваться к социуму; способной к взаимопониманию и сотрудничеству,  создание условий для максимально эффективного развития (доразвития нарушенных функций) и социальной реабилитации учащегося с ограниченными возможностями здоровья

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются вместа предметных  результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся  образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности.

В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- мотивационный компонент деятельности).

Содержание учебного предмета
7 класс

Знания о физической культуре ( 4 часа)

История физической культуры

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура (основные понятия)

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Спортивная подготовка
Физическая культура человека

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Физическое совершенствование (98 часов)
Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики (21 часов)

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- выполнение команд "Пол-оборота направо!"

- "Пол-оорота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!".

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны.

Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см).

Девочки: прыжок ноги врозь(козел в ширину, высота 105-110 см).

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)

 подъём переворотом в упор толчком двумя ногами  правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём-перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях

Мальчики (на  брусьях): размахивание в упоре-сед ноги врозь-перемах во внутрь- упор- размахивание в упоре- соскок махом назад.

Девочки: махом одной и толчком другой ноги о верхнюю жердь - подъём  переворотом в упор на нижнюю жердь- соскок назад с поворотом на 90°
Легкая атлетика (27часов)

Беговые упражнения:

-  ускорение с высокого старта от 30 до 40 м;

бег с ускорением от 40 до 60 м; 

скоростной бег до 60 м;

 на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин.

- кроссовый бег; бег на 1500м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Спортивные игры (57 часов)

Баскетбол (27часа)

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м.

- то же с пассивным противодействием.

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.
Волейбол (30 часов)

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).

Развитие силы

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).

7 класс

 Ученик 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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

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

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

( 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; 

Ученик получит возможность научиться: 

( демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

( уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); 

( описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно.

Уровень подготовки учащихся:7 класс
	Контрольные упражнения
	мальчики
	
девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	5.6
	5.2
	4.8
	6.2
	5.5
	5.0

	Бег 60 метров
	11.2
	10.6
	10.0
	11.6
	10.6
	10.3

	Бег 1000 метров
	6.4
	5.5
	4.8
	7.00
	6.10
	5.30

	Челночный бег 3*10м
	9.2
	8.4
	8.0
	9.6
	9.0
	8.4

	Прыжки в длину с места
	130
	158
	170
	120
	140
	165

	Прыжки в длину с разбега
	2.55
	3.10
	3.40
	2.30
	2.60
	3.00

	Прыжки в высоту
	90
	105
	115
	80
	90
	105

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	65
	90
	110
	70
	90
	115

	Метание мяча
	29
	36
	40
	17
	20
	25

	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	7
	8
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	10
	15
	18

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	23
	25
	27
	13
	15
	18

	гибкость
	6
	9
	14
	9
	14
	16

	Поднимание туловища из положения лежа
	24
	28
	30
	22
	26
	28


Годовой  план-график распределения учебного материала

по физической культуре в 7 классе (3 часа в неделю)

	Разделы программы
	1 четверть – 27часов

	
	Количество

часов
	1-15 урок
	16-27 урок

	Теоретические сведения
	1                                               в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	14
	14
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	12
	
	12

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	2 четверть – 21 час

	
	Количество

часов
	28-48 урок

	Теоретические сведения
	1                     в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	

	Гимнастика
	20
	                              20

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	3 четверть – 30 часов

	
	Количество

часов
	49-62(вол)62-78(баск.) урок

	Теоретические сведения
	1                                                   в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (волейбол)
	29
	Волейбол-12          Баскетбол -17

	Гимнастика
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	4 четверть – 24часов

	
	Количество

часов
	79-102урок
	

	Теоретические сведения
	1                                                в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	23
	
	23

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


Тематическое планирование

7 класс

	№ урока
	Тема урока
	Количество часов на тему
	Дата проведения(месяц)

	
	
	
	

	Знания о физической культуре ( 1 час)1четверть

	1
	Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
	1
	сентябрь

	Легкая атлетика(14 часов)

	Беговые упражнения (8 часов)

	2
	Низкий старт. Выход со старта. Бег с ускорением от 40 до 60 м.
	1
	сентябрь

	3
	Финиширование. Скоростной бег до 60 м.
	1
	

	4
	Бег на результат 60 м
	1
	

	5
	Высокий старт. Выполнение команд
	1
	

	6
	Челночный бег 3х10м и 4х9м
	1
	сентябрь

	7
	Бег в равномерном темпе: девочки  до 15 минут, мальчики до 20 мин
	1
	

	8
	Бег 1500 м
	1
	

	9
	Кроссовый бег. Развитие выносливости.
	1
	

	Прыжковые упражнения (3 часа)

	10
	Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом  "согнув ноги". Подбор разбега
	1
	сентябрь

	11
	Отталкивание, прыжок, приземление
	1
	

	12
	Зачет: Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	       1
	

	Метание малого мяча(3 часа)

	13
	Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены
	1
	Сентябрь-октябрь

	14
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние; на дальность
	1
	

	15
	Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди
	1
	

	Спортивные игры(12 часов)

	Баскетбол (12 часов)

	16
	Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	1
	октябрь

	17
	Остановка двумя шагами и прыжком
	1
	

	18
	Повороты без мяча и с мячом
	1
	

	19
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение)
	1
	

	20
	Ведение мяча шагом, бегом, "змейкой", с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	

	21
	Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	

	22
	Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	

	23
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте
	1
	

	24
	Передача мяча двумя руками с отскоком от пола
	1
	

	25
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То же с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м
	1
	

	26
	Вырывание и выбивание мяча
	1
	

	27
	Игра по упрощенным правилам
	1
	

	Знания о физической культуре (1 час)2четверть

	28

1
	Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
	1
	ноябрь

	Гимнастика с основами акробатики (20 часов)

	Организующие команды и приёмы(2 часа)

	29

2
	Построение и перестроение на месте.


	1
	ноябрь

	30

3
	Выполнение команд  "Пол-оборота направо!", "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!" ОРУ с гимнастической палкой
	1
	

	Акробатические упражнения и комбинации (9 ч)

	31

4
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики). 

Кувырок назад в полушпагат (девочки).ОРУ с гимнастической палкой
	2
	

	32

5
	
	
	

	33

6
	Стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики).

"Мост" из положения стоя с помощью (девочки).ОРУ с гимнастической палкой
	2
	

	34

7
	Зачет: акробатические упражнения
	
	

	35

8
	Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов
	3
	

	36

9
	Равновесие, кувырок вперед-назад, перекат, стойка на лопатках, «мост», прыжок прогнувшись.
	
	

	37

10
	Зачет: акробатическая комбинация
	
	

	38

11
	Лазание по канату в два приема
	2
	

	39

12
	Лазание по канату - зачет
	
	

	Опорные прыжки (3ч)

	40

13
	Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, высота 105-115 см).
	3
	

	41

14
	Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).
	
	

	42

15
	Зачет: опорный прыжок
	
	

	Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики). (3 ч), упражнения на гимнастическом бревне (девочки) (3 ч)

	43

16
	Подъём переворотом в упор толчком двумя ногами,  на правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём - перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °(мальчики).

Передвижения ходьбой, приставными шагами. Повороты на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись) (дев.) 
	3
	

	44

17
	
	
	

	45

18
	Зачет комбинации на бревне и на перекладине
	
	

	Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях (3 ч)

	46

19
	Мальчики: 

размахивание в упоре на брусьях - сед ноги врозь-перемахво внутрь - упор - размахивание в упоре  - соскок  махом назад.

Девочки: 

Махом одной и толчком другой ноги о верхнюю жердь - подъём переворотом в упор на нижнюю жердь - соскок назад с поворотом на 90 °
	3
	

	47

20
	
	
	

	48

21
	Зачет комбинации
	
	

	Знания о физической культуре ( 1 час)

Спортивные игры(29 часов))3четверть

	49

1
	Спортивная подготовка
	
	

	Волейбол (12 часов)

	50

2
	Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком. Техника безопасности на уроках
	2
	январь

	51

3
	
	
	

	52

4
	Ходьба и бег, выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)Нападающий удар после подбрасывания партнером
	2
	

	53

5
	
	
	

	54

6
	Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку
	2
	

	55

7
	
	
	

	56

8
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча.
	2
	

	57

9
	
	
	

	58

10
	Верхняя подача Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов
	2
	

	59

11
	
	
	

	60

12
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола
	2
	

	61

13
	
	
	


	

	Баскетбол (17часа)

	62

14
	Передачи мяча на месте и в движении
	1
	февраль

	63

15
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений
	1
	

	64

16
	Перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение
	1
	

	65

17
	Ведение мяча шагом, бегом, "змейкой", с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	

	66

18
	Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника
	1
	

	67

19
	Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	

	68

20
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте
	1
	

	69

21
	Передача мяча двумя руками с отскоком от пола на месте и в движении
	2
	

	70

22
	
	
	

	71

23
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То же с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м
	1
	

	72

24
	Штрафной бросок. Атака кольца на два шага
	2
	

	73

25
	Атака кольца на два шага, штрафной бросок
	
	

	

	74

26
	Зачет штрафной бросок
	1
	март

	75

27
	Вырывание и выбивание мяча
	1
	

	76

28
	Игра по упрощенным правилам 3х3
	3
	

	77

29
	Игра по упрощенным правилам 5х5
	
	

	78

30
	Игра - соревнование
	
	

	Знания о физической культуре ( 1 час)4 четверть

	79

1
	Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
	1


	апрель

	Легкая атлетика(23 часов)

	80

2
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом "перешагивание». Подбор разбега
	3
	

	81

3
	Перелет через планку и приземление
	
	

	82

4
	Зачет: прыжок в высоту с разбега
	
	

	83

5
	Метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень.
	1
	

	84

6
	 Метание малого мяча с места на заданное расстояние
	1
	

	85

7
	Метание малого мяча на дальность.
	1
	

	86

8
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги»-подбор разбега
	1
	

	87

9
	Прыжок в длину с разбега-отталкивание и приземление

Зачет: прыжок в длину с разбега
	1

1
	

	88

10
	
	
	

	

	

	89

11
	Ускорение с высокого старта от 30 до 40 м. Низкий старт
	1
	май

	90

12
	Низкий старт .Бег с ускорением от 40 до 60 м
	1
	

	91

13
	Скоростной бег до 60 м.Финиширование.
	1
	

	92

14
	Бег на результат 60 м
	1
	

	93

15
	Челночный бег 3х10м, 4 х 9м
	1
	

	94

16
	Бег в равномерном темпе: девочки  до 15 минут, мальчики до 20 мин 
	1
	

	95

17
	Бег 1500 м
	1
	

	96

18
	Полоса препятствий горизонтальных и вертикальных
	1
	

	                   Кроссовая подготовка (3 часа)

	97-99

19-21
	Бег по пересеченной местности от 13 мин до 15 мин.

Развитие выносливости
	3
	

	100

22
	Кроссовый бег с преодолением препятствий.
	1
	

	101

23
	Кросс-поход. Развитие выносливости
	1
	

	102

24
	 Итоговый урок
	1
	


