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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
     Рабочая программа по физической  культуре  7 класс  разработана на основе  следующих нормативных документов:
· Федерального государственного стандарта общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. №1897 (в ред. приказа от 29.12.2014 №1644);
· Примерной программы по учебному предмету «Физическая культура» (Примерная ООП ООО, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15);
· Авторской программы   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-7 классов»  (М.Я. Виленский -  М.: Просвещение, 2014)
·  Рабочая программа учебного предмета физическая культура обеспечена: Учебник. Физическая  культура 5-7 классы: учеб. для общеобразовательных  организаций /М. Я. Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова, под ред. М.Я. Виленского.5-е изд.  М.: Просвещение,  2016.

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.
Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся  основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
- обучение простейшим способам контроля  за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.




[bookmark: _GoBack]

1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Предметные результаты
Обучающийся  научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;        
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;        
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать  с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;        
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и  формулировать задачи, рационально планировать режим дня  и учебной недели;        
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;        
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;
· выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 
· рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека; 
· измерять частоту сердечных сокращений, оказывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля.
· планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений:
· ЗОЖ, оказание первой медицинской помощи, обморожения, ожоги; выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); 
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
·  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
· играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр.

Метапредметные результаты: 
· определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, основные пути его достижения;
· находить источники информации и формулировать закономерности изучаемых  двигательных
действий, определять практическое значение для решения задач физической культуры и спорта;
· собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной проблеме или теме,
· излагать информацию в доступной и популярной форме , фиксировать и оформлять ее с использованием современных технологий;
· осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в процессе
самоконтроля для принятия решений и осознанного выбора в физкультурной и спортивной деятельности;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие;
· осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и рекреационную деятельность с учетом половых и индивидуальных особенностей организма;
· определять направленность и эффективность физических упражнений для расширения конкретных задач физической культуры, регулировать и нормализовать показатели нагрузки.

Личностные результаты: 
· активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес к физкультурной деятельности;
· осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку,
вне зависимости от его возможностей и особенностей на основе взаимопонимания и взаимопомощи;
· проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и ответственность  в принятии и реализации личностно и социально значимых решений;
· сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества личности при решении учебных задач;
· демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение,
реализовывать комплексные решения моральных проблем;
· проявлять осознанный выбор направления физкультурной деятельности, обеспечивающий личностно и социально значимое саморазвитие и самообразование;
· формировать научно-методические основы личной физкультурной деятельности;
· сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при
решении творческих, учебно-исследовательских и социально значимых задач;
· проявлять ответственность и деятельную активность в поддержании ценностей здорового и
безопасного образа жизни, бережного отношения к среде обитания человека.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении
использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов физическом совершенстве.

2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
История и современное развитие физической культуры
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр.
Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры).                                                                                                                         3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы
	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	1
	Инструктаж по Т.Б. Высокий старт. Специальные беговые упражнения.
	1

	2
	Развитие выносливости  Спринтерский бег. Прыжки с места.
	1

	3
	Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	1

	4
	Эстафетный бег. Метание малого мяча. Развитие скоростных и силовых качеств.
	1

	5
	Метание малого мяча. Прыжки в длину.
	1

	6
	Метание мяча. Прыжки с разбега. Развитие скоростно- силовых качеств
	1

	7
	Бег с преодолением препятствий. Прыжки в длину.
	1

	8
	Прыжки в длину. Развитие скоростно- силовых способностей.
	1

	9
	Бег на средние дистанции
	1

	10
	Развитие скоростной выносливости, силы
	1

	11
	Правила игры. Передача мяча сверху. Стойки, перемещения. Игра по упрощѐнным правилам.
	1

	12
	Стойка игрока. Перемещения в стойке. Передача мяча  двумя руками сверху.
	1

	13
	Стойка игрока. Перемещения и остановки в стойке. Передача мяча двумя руками сверху.
	1

	14
	Стойка игрока. Перемещения в стойке
	1

	15
	Стойка игрока. Перемещения и остановки в стойке.
	1

	16
	Передача мяча двумя руками сверху вперѐд и над собой на месте и после перемещения.
	1

	17
	Совершенствование техники перемещений и передач мяча двумя руками сверху
	1

	18
	Перемещения в стойке. Приѐм мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача.
	1

	19
	Перемещение в стойке. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку.
Встречные эстафеты. Нижняя прямая подача.
	1

	20
	Стойки и перемещения. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.
Прямой нападающий удар.
	1

	21
	Стойки и перемещения. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.
	1

	22
	Подвижная игра
«Два мяча». Нижняя прямая подача. Прямой нападающий
удар
	1

	23
	Подача, приѐм и передача мяча в парах. Прямой
нападающий удар с опоры.
	1

	24
	Инструктаж по ТБ на
уроках гимнастики.
	1

	25
	Страховка на уроках. Понятие о гибкости, ловкости и силы. Развитие гибкости КОРУ с
гимнастическими палками.
	1

	26
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге.
	1

	27
	Развитие  гибкости, силы, координационных способностей.
	1

	28
	Акробатика. Лазание по канату.Лазание по канату с помощью и без помощи ног. Развитие
гибкости, ловкости, силы.
	1

	29
	Лазание по канату, с помощью ног(девочки), без помощи ног (мальчики).
	1

	30
	КОРУ с гимнастической палкой. Акробатическая комбинация.
	1

	31
	Акробатическая
комбинация. Подтягивание в висе. Упражнения на
брусьях. Развитие силовых и координационных способностей.
	1

	32
	Перекладина (мальчики) подтягивание в висе.
Брусья разной высоты (девушки).
	1

	33
	Перекладина: подтягивание в висе..  Брусья	разной высоты (девочки). Прыжки на скамейку, через скамейку, со скамейки.   Прыжки со скакалкой.
	1

	34
	Упражнения	на	брусьях разной высоты(девочки). Перекладина: подтягивание в висе.
	1

	35
	Опорный прыжок через козла в ширину согнув ноги (мальчики). Опорный прыжок через козла ноги врозь ( в ширину).
	1

	36
	КОРУ с гимнастической палкой. Опорный прыжок через козла согнув ноги (козел в длину). Опорный прыжок через козла( в ширину).
	1

	37
	Опорный прыжок через козла Брусья параллельные (мальчики). Упражнения с обручем (девочки) Развитие прыгучести, силы, ловкости.
	1

	38
	Опорный прыжок согнув ноги (козел в ширину) (мальчики). Опорный прыжок через козла ноги врозь . Эстафеты с элементами гимнастики.
	1

	39
	Параллельные брусья (мальчики). Упражнение с обручем (девочки).
	1

	40
	Подтягивание в висе, подтягивание в висе лежа. Эстафеты с элементами гимнастики.
	1

	41
	Подтягивание в висе, в висе лежа. Упражнения с обручем. Прыжки через длинную скакалку, со скакалкой.
	1

	42
	Круговая тренировка по ОФП. Упражнения с обручем (д). Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	1

	43
	КОРУ со скакалкой. Прыжки со скакалкой за 1 мин. Эстафеты с набивным мячом. Развитие скоростной выносливости.
	1

	44
	Круговая тренировка по ОФП. Эстафеты с набивным мячом, обручем, скакалкой.
	1

	45
	Кроссовая подготовка  Инструктаж по ТБ на занятиях по кроссовой  подготовкой. Экипировка.
	1

	46
	Значение кроссовой  подготовки. Попеременный  двухшажный ход
	1

	47
	Попеременный двухшажный ход.  Одновременный  бесшажный  ходы.
	1

	48
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ходы. Эстафеты.
	1

	49
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. . Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	50
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой в корзину. Развитие координационных способностей.
	1

	51
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х1. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	52
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча двумя
руками от груди на месте в круге.
	1

	53-54
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х1.. Учебная игра. Правила баскетбола.
	2

	55
	Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини- баскетбол.
	1

	56
	Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	57
	Бросок одной рукой от плеча с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	58
	Выравнивание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Сочетание
приѐмов: (ведение-остановка- бросок). Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-
баскетбол. Развитие координационных качеств.
	1

	59
	Сочетание приемов  передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. 
Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки.
	1

	60
	Лѐгкая  атлетика. История  вида спорта . Прыжки в длину с места.
	1

	61
	Т.Б на уроках л/атлетики. Специальные беговые   упражнения.
	1

	62
	Пробегание отрезков 50- 80м. Эстафетный бег.
	1

	63
	Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега
	

	64
	Бег на 60м. Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега.
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	65
	Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега.
	1

	66
	Бег на 300м. Прыжки в   длину с разбега способом «согнув ноги».
	1

	67
	Прыжки в длину с разбега на результат .СБУ. Развитие скоростно- силовых качеств.
	1

	68
	Равномерный бег до 15 мин. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, силы,
прыгучести.
	1

	69
	Легкоатлетическая полоса препятствий. Развитие физических качеств.
	1

	70
	Веселые старты
	1



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 7 КЛАСС


	№п/п
	                         Дата 
	                                           Тема урока
	Кол-во часов

	
	по плану 
	по факту
	
	

	1
	
	
	Инструктаж по Т.Б. Высокий старт. Специальные беговые упражнения.
	1

	2
	
	
	Развитие выносливости  Спринтерский бег. Прыжки с места.
	1

	3
	
	
	Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	1

	4
	
	
	Эстафетный бег. Метание малого мяча. Развитие скоростных и силовых качеств.
	1

	5
	
	
	Метание малого мяча. Прыжки в длину.
	1

	6
	
	
	Метание мяча. Прыжки с разбега. Развитие скоростно- силовых качеств
	1

	7
	
	
	Бег с преодолением препятствий. Прыжки в длину.
	1

	8
	
	
	Прыжки в длину. Развитие скоростно- силовых способностей.
	1

	9
	
	
	Бег на средние дистанции
	1

	10
	
	
	Развитие скоростной выносливости, силы
	1

	11
	
	
	Правила игры. Передача мяча сверху. Стойки, перемещения. Игра по упрощѐнным правилам.
	1

	12
	
	
	Стойка игрока. Перемещения в стойке. Передача мяча  двумя руками сверху.
	1

	13
	
	
	Стойка игрока. Перемещения и остановки в стойке. Передача мяча двумя руками сверху.
	1

	14
	
	
	Стойка игрока. Перемещения в стойке
	1

	15
	
	
	Стойка игрока. Перемещения и остановки в стойке.
	1

	16
	
	
	Передача мяча двумя руками сверху вперѐд и над собой на месте и после перемещения.
	1

	17
	
	
	Совершенствование техники перемещений и передач мяча двумя руками сверху
	1

	18
	
	
	Перемещения в стойке. Приѐм мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача.
	1

	19
	
	
	Перемещение в стойке. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку.Встречные эстафеты. Нижняя прямая подача.
	1

	20
	
	
	Стойки и перемещения. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.Прямой нападающий удар.
	1

	21
	
	
	Стойки и перемещения. Приѐм мяча двумя руками снизу над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.
	1

	22
	
	
	Подвижная игра «Два мяча». Нижняя прямая подача. Прямой нападающий  удар
	1

	23
	
	
	Подача, приѐм  и передача мяча в парах. Прямой нападающий удар с опоры.
	1

	24
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики.
	1

	25
	
	
	Страховка на уроках. Понятие о гибкости, ловкости и силы. Развитие гибкости КОРУ с гимнастическими палками.
	1

	26
	
	
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге.
	1

	27
	
	
	Развитие  гибкости, силы, координационных способностей.
	1

	28
	
	
	Акробатика. Лазание по канату.Лазание по канату с помощью и без помощи ног. Развитие
гибкости, ловкости, силы.
	1

	29
	
	
	Лазание по канату, с помощью ног(девочки), без помощи ног (мальчики).
	1

	30
	
	
	КОРУ с гимнастической палкой. Акробатическая комбинация.
	1

	31
	
	
	Акробатическая комбинация. Подтягивание в висе. Упражнения на
брусьях. Развитие силовых и координационных способностей.
	1

	32
	
	
	Перекладина (мальчики) подтягивание в висе.
Брусья разной высоты (девушки).
	1

	33
	
	
	Перекладина: подтягивание в висе..  Брусья разной высоты (девочки). Прыжки на скамейку, через скамейку, со скамейки.   Прыжки со скакалкой.
	1

	34
	
	
	Упражнения	на	брусьях разной высоты(девочки). Перекладина: подтягивание в висе.
	1

	35
	
	
	Опорный прыжок через козла в ширину согнув ноги (мальчики). Опорный прыжок через козла ноги врозь ( в ширину).
	1

	36
	
	
	КОРУ с гимнастической палкой. Опорный прыжок через козла согнув ноги (козел в длину). Опорный прыжок через козла( в ширину).
	1

	37
	
	
	Опорный прыжок через козла Брусья параллельные (мальчики). Упражнения с обручем (девочки) Развитие прыгучести, силы, ловкости.
	1

	38
	
	
	Опорный прыжок согнув ноги (козел в ширину) (мальчики). Опорный прыжок через козла ноги врозь . Эстафеты с элементами гимнастики.
	1

	39
	
	
	Параллельные брусья (мальчики). Упражнение с обручем (девочки).
	1

	40
	
	
	Подтягивание в висе, подтягивание в висе лежа. Эстафеты с элементами гимнастики.
	1

	41
	
	
	Подтягивание в висе, в висе лежа. Упражнения с обручем. Прыжки через длинную скакалку, со скакалкой.
	1

	42
	
	
	Круговая тренировка по ОФП. Упражнения с обручем (д). Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	1

	43
	
	
	КОРУ со скакалкой. Прыжки со скакалкой за 1 мин. Эстафеты с набивным мячом. Развитие скоростной выносливости.
	1

	44
	
	
	Круговая тренировка по ОФП. Эстафеты с набивным мячом, обручем, скакалкой.
	1

	45
	
	
	Кроссовая подготовка  Инструктаж по ТБ на занятиях по кроссовой  подготовкой. Экипировка.
	1

	46
	
	
	Значение кроссовой  подготовки. Попеременный  двухшажный ход
	1

	47
	
	
	Попеременный двухшажный ход.  Одновременный  бесшажный  ходы.
	1

	48
	
	
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ходы. Эстафеты.
	1

	49
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. . Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	50
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой в корзину. Развитие координационных способностей.
	1

	51
	
	
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х1. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	52
	
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча двумя
руками от груди на месте в круге.
	1

	53
	
	
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х1.. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	54
	
	
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х1.. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	55
	
	
	Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини- баскетбол.
	1

	56
	
	
	Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	57
	
	
	Бросок одной рукой от плеча с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	1

	58
	
	
	Выравнивание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Сочетание приѐмов: (ведение-остановка- бросок). Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-
баскетбол. Развитие координационных качеств.
	1

	59
	
	
	Сочетание приемов  передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки.
	1

	60
	
	
	Лѐгкая  атлетика. История  вида спорта . Прыжки в длину с места.
	1

	61
	
	
	Т.Б на уроках л/атлетики. Специальные беговые   упражнения.
	1

	62
	
	
	Пробегание отрезков 50- 80м. Эстафетный бег.
	1

	63
	
	
	Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега
	

	64
	
	
	Бег на 60м. Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега.
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	65
	
	
	Метание мяча на дальность в коридоре 10м. с разбега.
	1

	66
	
	
	Бег на 300м. Прыжки в   длину с разбега способом «согнув ноги».
	1

	67
	
	
	Прыжки в длину с разбега на результат .СБУ. Развитие скоростно- силовых качеств.
	1

	68
	
	
	Равномерный бег до 15 мин. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, силы, прыгучести.
	1

	69
	
	
	Легкоатлетическая полоса препятствий. Развитие физических качеств.
	1

	70
	
	
	Веселые старты
	1



