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Календарно-тематическое планирование курса
                                              «Физическая культура» для учащихся 7 класса 68 часов 2 часа в неделю.
                                                                                    (Д/З – домашнее задание)
	   №
урока     
	       Тема урока
	Тип урока
	Содержание урока
	                  Дата

	
	
	
	
	 План
	   Факт

	
	 1 ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	
	

	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА    10 часов
	

	1
	Теоретические знания.  Правила поведения и техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Бег. Специальные беговые упражнения. Русская игра.
Д/З. Прыжок в длину с места.
	Л/А
Нов.
	Роль физической культуры и спорта в формировании образа жизни, профилактика вредных привычек. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. Специальные беговые упражнения.          Низкий старт до 60 м.
Бег по дистанции 70-80 м.  Старт с опорой на одну руку. Стартовый разгон. Русская национальная игра Лапта.
	
	

	2
	 Теоретические знания. Закрепление техники высокого старта, стартового разгона. Эстафетный бег
	Закр.
	Теоретические понятия о двигательных действиях, физических качествах, физической нагрузке. Современные олимпийские игры. Специальные беговые упражнения. Низкий старт, старт с опорой на одну руку до 30 40м м. Бег с ускорением 70-80 м. Бег по повороту. Эстафетный бег. Финиширование. Бег с изменением скорости 5-7 мин.
	
	

	3
	Техника высокого старта. Развитие скоростной выносливости.
Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Спортивные игры мини-футбол.
	Контр.
	Бег в медленном темпе 4-5 мин. ОРУ.  Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 3x40 м. Развитие быстроты 60 x2. Бег 60м. Техника метания мяча на дальность с разбега (9-13 шагов) Повторить стартовый разгон. Выполнение комплекса ВФСК ГТО IV ступени по легкой атлетике.
Спортивные игры
	
	

	4
	Специальные беговые упражнения, Метание мяча. Развитие
выносливости
бег 1000 м. Спортивные игры
	Нов.
	Техника выполнения специальных беговых упражнений. Бег по виражу. Медленный бег мальчики - 1500м; девочки - 1000м. Техника метания мяча на дальность с разбега (9-13 шагов) и в цель. Круговая эстафета 4x50м. Развитие скоростных качеств. Спортивные игры: мини-футбол.
	
	

	5
	Метание мяча с разбега. Эстафетный бег. Прыжок в длину. Спортивные игры: мини- футбол. Д/З. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
	Контр  
	 Бег в медленном темпе 5-7 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Метание мяча на дальность с разбега. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. Спортивные игры: мини- футбол. Прыжок в длину с места на результат. Д/З. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	
	

	6
	Метание мяча с разбега (учет). Эстафетный бег. Прыжок в длину. Спортивные игры: мини- футбол.
	Контр
	 Бег в медленном темпе 5-7 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Прыжки в длину с места.
Встречная эстафета. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Упражнения общей физической подготовки. Спортивные игры: мини- футбол.
	
	

	7
	Метание мяча с разбега. Бег на выносливость 2000 метров (учет).
Эстафетный бег.
Спортивные игры: мини- футбол.
	Контр
	 Бег в медленном темпе 5-7 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Метание мяча с разбега. Бег на выносливость 2000 метров (учет). Встречная эстафета. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Упражнения общей физической подготовки. Спортивные игры: мини- футбол.
	
	

	8
	Теоретические знания. Метание мяча с разбега. Спортивные игры: мини- футбол.
Д/З. Подтягивание.
	ОС+К
	Физическая культура и Олимпийское движение в России.
Бег в медленном темпе до 4 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения.  Метания мяча на дальность с разбега (9-13 шагов) и в цель.
Спортивные игры: мини- футбол.
	
	

	9
	Теоретические знания. Метание мяча с разбега. Бег 60 метров (учет). Спортивные игры: мини- футбол.
	Контр
	Физическая культура и Олимпийское движение в России.
Бег в медленном темпе до 4 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Техника метания мяча на дальность с разбега (9-13 шагов). Бег 60 метров на результат.
Спортивные игры: мини футбол.
	
	

	10
	Теоретические знания.
 Метание мяча.
Равномерный бег. Развитие скоростной выносливости. Спортивные игры
	Контр.
	Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Медленный бег 1000м.
Метание мяча на дальность. Эстафетный бег 4x5 0м. Развитие скоростной выносливости. Бег мальчики - 4x600м, девочки - 4x400м. Прием на оценку сгибания и разгибание рук в упоре лежа.
	
	

	БАСКЕТБОЛ 10 часов
	

	11
	Допинг. Здоровье и здоровый образ жизни. История баскетбола. Техника безопасности на уроках баскетбола.
Техника ведения мяча, бросков в кольцо. Учебная игра.
Д/З. Приседание на одной ноге.
	Нов.
	Допинг. Здоровье и здоровый образ жизни. Техника безопасности на уроках баскетбола. Официальные баскетбольные правила. Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от головы (м), бросок мяча двумя руками от головы (д).
Учебная игра в баскетбол по упрощенным правилам
	
	

	12
	Правила соревнований в баскетболе. Передвижение в стойке баскетболиста, остановка, ловли и передач мяча, бросков мяча.
Учебная игра
	Нов.
	Официальные баскетбольные правила. Перемещение в стойке баскетболиста. Ведение правой и левой рукой в высокой, средней стойке с изменением направления и скорости. Остановка два шага после ведения мяча. Ловля и передача мяча в тройках. Бросок мяча в корзину с пассивным противодействием.
Учебная игра.
	
	

	13
	Техника ведения мяча. Техника бросков мяча одной и двумя руками с места и в движении. Ведение мяча, остановка, бросок.  
Учебная игра
	По вт.
	Специальные ОРУ с мячом, Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении, с изменением направления движения и скорости. Ведение мяча, два шага и бросок.  Техника бросков мяча одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника.  Игра по правилам мини-баскетбол. Игровые задания 3:1
	
	

	14
	Основные правила игры в баскетбол.
Ведение мяча, бросок мяча.  Тактика игры в баскетбол.
 Учебная игра.
Д/ Прыжки через скакалку.
	Контр
	Основные правила игры в баскетбол. Нападение быстрым прорывом. Перемещение в стойке баскетболиста. Ведение правой и левой рукой в высокой стойке с изменением направления и скорости. Ловля и передача мяча в движении в тройках.  Игра по правилам и игровые задания 3:1, 3:2 Прием на оценку приседания на одной ноге.
	
	

	15
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Ловля и передачи мяча, ведение мяча. Броски в кольцо. Учебная игра.
История баскетбола
	Контр
	ОРУ с мячом.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках в движении.  Техника бросков мяча одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча, два шага и бросок.  Игра в баскетбол по правилам. Игровые задания 3:1, 3:2
	
	

	16
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Учебная игра.
	 Пр.
	ОРУ с мячом.  Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением (в парах, тройках, квадрате). Техника бросков мяча одной и двумя руками с места с трех различных точек.  Игра в баскетбол по правилам. Игровые задания 3:1, 3:2
	
	

	17
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Учебная игра
	Контр
	ОРУ с мячом.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением (в парах, тройках, квадрате). Техника бросков мяча одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Броски в кольцо с места с трёх различных точек (учет). Игра в баскетбол по правилам. Игровые задания 3:1, 3:2
	
	

	18.
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Правила соревнований, терминология и жесты
	 Пр.
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча, два шага и бросок. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции.  Позиционное нападение 5:0. Развитие координационных способностей. Терминология и жесты в баскетболе. Учебная игра
	
	

	19
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Правила соревнований, терминология и жесты
	 Контр  
	Официальные правила по баскетболу. Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча, два шага и бросок. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Позиционное нападение 5:0. Развитие координационных способностей. Терминология и жесты в баскетболе. Учебная игра Прием на оценку подтягивания.
	
	

	20
	Технические упражнения с мячом в баскетболе. Правила соревнований, терминология и жесты
	 Контр
	Официальные правила по баскетболу. Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча, два шага и бросок. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Позиционное нападение 5:0. Развитие координационных способностей. Терминология и жесты в баскетболе. Учебная игра Прием на оценку прыжка через скакалку.
	
	

	2 четверть   Баскетбол 2 часа
	

	21
	Техника ведения мяча, бросков в кольцо. Штрафной бросок.
Учебная игра
	Пр.
	Техника ведения мяча, два шага и бросок. Передача одной рукой от плеча, передача мяча двумя руками с отскока от пола, передача мяча при встречном движении. Броски по кольцу со средней дистанции. Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 3:3; 5:5 на одну корзину.
	
	

	22
	Технические упражнения с мячом в баскетболе Бросок по кольцу. Правила соревнований, терминология и
жесты
	Пр.
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча, два шага и бросок.  Бросок по кольцу со средней дистанции.  Позиционное нападение 5:5. 2:2.
Нападение быстрым прорывом (3:2). Развитие координационных способностей. Терминология и жесты в баскетболе. Учебная игра
	
	

	ГИМНАСТИКА   12 часов
	

	23
	История развития гимнастики. Правила техники безопасности. Лазание по канату.
Акробатика, упражнения на снарядах Строевые упражнения
	Нов.
	Техника безопасности на уроках гимнастики, страховка во время занятий.
Строевые упражнения. Лазание по канату. Акробатика, упражнение на брусьях (д). Упражнение на перекладине. Опорный прыжок (м). Акробатика. Развитие скоростно-силовых качеств - прыжки на скакалке на одной, двух ногах. Развитие физических качеств
	
	

	24
	Строевые упражнения. Акробатика. Упражнение на снарядах. Развитие гибкости.
Д\З. Отжимание.
	Закр.
	Комплекс упражнений современных оздоровительных систем коррекция осанки и телосложения. Строевые упражнения. Акробатика, упражнение на брусьях (д). Упражнение на перекладине (м). Акробатика. Лазание по канату. Висы и упоры.
Развитие физических качеств
	
	

	25
	Комплекс УГГ. ОРУ с оздоровительной направленностью. Строевые упражнения. Акробатические комбинации. Упражнение на снарядах. Развитие гибкости
	Нов.
	Строевые упражнения на месте и в движении. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (опорно-двигательного аппарата), коррекция осанки и телосложения.
Акробатика (м, д), контроль, упражнение на брусьях (д), упражнение на перекладине (м) Лазание по канату. Развитие физических качеств
	
	

	26
	Теоретические знания. Строевые упражнения. Упражнение на брусьях, опорный прыжок. Лазание по канату (учет). Д\З Приседание на одной ноге.
	Контр.
	Физическое развитие человека. Коррекция осанки и телосложения. ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Строевые упражнения. Упражнение на брусьях.
Лазание по канату на результат.
	
	

	27
	Самонаблюдение и самоконтроль. Спорт и спортивная подготовка. Лазание по канату. Опорный прыжок. Выполнение ВФСК ГТО
	Контр.
	ОРУ, строевые упражнения; Самонаблюдение и самоконтроль. Упражнение для определения гибкости (наклон вперед). Упражнение для развития силы (сгибание и разгибание рук в упоре, на результат. подтягивание из положения виса). Упражнение на брусьях (д), упражнение на перекладине (м)
	
	

	28
	Контроль и наблюдение за своим здоровьем. Контроль за физической подготовленностью, физическим развитием. Строевые упражнения. ОРУ в парах. Упражнение на брусьях.  Опорный прыжок.
	Контр
	Контроль за физической подготовленностью, физическим, развитием. Строевые упражнения на месте и в движении. Комплекс ОРУ в парах. Упражнение на брусьях.  Опорный прыжок «согнув ноги», «прыжок ноги врозь» (м, д) на результат.
	
	

	29
	Роль гимнастики в гармоничном физическом развитии. Упражнения на брусьях (м), (д), Опорный прыжок. Лазание по канату
 
	Совер.
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, дроблением и сведением. Развитие силовых способностей. Лазание по канату. Акробатическая комбинация. Упражнение на бревне (д). Упражнение на перекладине (ю). Развитие скоростно-силовых качеств: прыжки на одной, двух ногах с максимальным
выпрыгиванием вверх, продвижением вперед и на месте
	
	

	30
	Перестроение. Упражнения на брусьях (м), (д), Опорный прыжок.
Акробатика. Формирование силы,скоростно силовых качеств. Лазание по канату
 
	Контр.
	
	
	

	31
	История развития гимнастики. ОРУ адаптивной физической культуры. Опорный прыжок. Акробатическая комбинация. Упражнение на бревне и перекладине. Прыжки через скакалку
	Контр.
	Характеристика видов спота, входящих в программу Олимпийских игр по гимнастике. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры.
Оценить опорный прыжок «согнув ноги», «прыжок ноги врозь» (м, д). Акробатическая комбинация (оценить). Упражнение на бревне (д). Упражнение на перекладине (ю).
	
	

	32
	Строевые упражнения. Опорный прыжок (м, д). Комбинация на бревне (д). Комбинация на перекладине. Развитие координационных
способностей
	Совер.
	Упражнения для самостоятельной тренировки в парах. Строевые упражнения.
Опорный прыжок «согнув ноги», «прыжок боком с поворотом на 90 градусов». Комбинация на бревне (д). Комбинация на перекладине.
	
	

	33
	ОРУ.
Упражнение на бревне и перекладине.       Лазание по канату. Организация и планирование
самостоятельных занятий по развитию физических качеств
	Контр
	Самостоятельные занятия.
Опорный прыжок «согнув ноги», «прыжок ноги врозь» (м, д). Контроль за индивидуальным физическим развитием. Отдельные акробатические упражнения, переворот боком, упражнение «мост», стоика на голове и руках, длинный кувырок вперёд. Упражнение на бревне (д) (оценить). Упражнение на перекладине (ю) (оценить).
	
	

	34
	Акробатическая комбинация. Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО IV ступени по
гимнастике.
	Компл+ контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО IV ступени по гимнастике.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Прикладная физическая подготовка. Приседание на одной ноге.
	
	

	3 ЧЕТВЕРТЬ       ВОЛЕЙБОЛ 9 часов
	

	35
	Техника безопасности. Правила соревнований.
Технические действия в волейболе. Передача мяча сверху двумя руками.
 Д/З. Прыжок в длину с места.
	 Нов.
	Техника безопасности на уроках по волейболу. Официальные волейбольные правила. Технические приёмы в волейболе. Перемещение игрока, стойки, повороты. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Прием и передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками в парах.Учебная игра
	
	

	36
	Контроль и самоконтроль при выполнении упражнений. Передача во встречных колоннах.
	Закр.
	Роль и значение физической культуры в укреплении и сохранении индивидуального здоровья. Контроль и самоконтроль.
Повторить технические приёмы в волейболе. Перемещение игрока, стойки, повороты. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Прием и передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками в парах, в кругу.
Учебная игра
	
	

	37
	Технические действия в волейболе.
Передачи и приемы мяча.
	Закр.
	Официальные волейбольные правила. Технические приёмы в волейболе. Перемещение игрока, стойки, повороты. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Прием и передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками в парах.
Учебная игра
	
	

	38
	Технические действия в волейболе
Передача мяча двумя руками через сетку в парах (учет).  Приемы мяча в волейболе.
Нижняя прямая подача. 
	Контр
	Повторить технические приёмы в волейболе. Перемещение игрока, стойки, повороты. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Передача мяча сверху двумя руками через сетку оценить. Прием снизу двумя руками в парах, в кругу. Техника выполнения нижняя и верхняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	39
	Технические действия в волейболе. Передачи мяча и прием мяча. Подача. Прыжок в длину с места (учет)
	Контр.
	Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу двумя руками в парах, кругу. Нижняя прямая подача.  Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Учебная игра Прием на оценку прыжка в длину с места.
	
	

	40
	Правила соревнований в волейболе. Передачи мяча. Приемы мяча снизу двумя руками (учет). Подача.
Учебная игра. Развитие физических качеств.
Д/З. Отжимание.
	Контр
	 Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нижняя прямая подача. Прием мяча, снизу двумя. Прием мяча   отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	
	

	41
	Передача мяча, прием мяча. Подача. Учебная игра. Развитие физических качеств
	Нов.
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках.
Прием мяча снизу после подачи. Нижняя прямая подача. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие ловкости
	
	

	42
	Технические
действия в волейболе.
Приемы и передачи мяча. Нижняя прямая подача.
Развитие ловкости
Пресс (учет).
	Контр
	ОРУ. Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Прием мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача. Прием мяча, отраженного сеткой. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие ловкости
Пресс оценит.
	
	

	43
	Технические приемы в волейболе.  Приемы и передачи мяча. Нижняя прямая подач (учет).
	Контр.
	Технические приёмы и тактические действия в волейболе. Передачи в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача (оценить).
Приём мяча с подач.
Нападающий удар в тройках через сетку.
Тактика свободного нападения. Учебная игра в волейбол
	
	

	ЛЫЖНАЯ    ПОДГОТОВКА   9 часов.
	

	44
	Соблюдение правил техники безопасности, профилактика травматизма на занятиях лыжным спортом. Повторение техники попеременного двушажного хода. Торможение. Спуски и подъемы.
	Нов.
	Техника безопасности при занятии лыжным спортом, Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.
Виды снежного покрова. Попеременный двушажный ход. Одновременный двушажный ход. Ускорение отрезков мальчики -2x50 м, девочки - 2x40 м. Спуски, торможение «плугом», подъем «елочкой». Равномерное прохождение дистанции: мальчики - 3 км, девочки -2 км
	
	

	45
	История лыжного спорта.  Техника попеременного
2-хшажного хода.
Техника одновременного бесшажного хода.
Спуски и подъемы. Прохождение дистанции
	Нов,
	Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта. Лыжные мази. Парафин.
Смазка лыж (теоретические сведения и показ). Значение занятий лыжным спортом для поддержки работоспособности. Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход.
Ускорение отрезков мальчики - 2x50 м, девочки - 2x40 м. Торможение «плугом», подъем «полу ёлочкой». «елочкой».
	
	

	46
	Медицинская помощь. Техника попеременного
2-шажного хода. Техника одновременно одношажного хода. Спуски и подъёмы. Равномерное прохождение дистанции
	Закр
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Попеременный двушажный ход. Обучение технике одновременно      одношажный ход (стартовый вариант). Равномерное прохождение дистанции: мальчики - 4 км; девочки - 3 км.
Спуск прямо и наискось в основной стойке, средней стойке, низкой стойке. Торможение «плугом»
	
	

	47
	Официальные правила в лыжном спорте. Техника попеременного
двушажного хода. Спуски и подъёмы. Равномерное прохождение дистанции
	Совер
	Травила соревнований по лыжным гонкам при занятии лыжным спортом. Повременный двушажный ход, техника одновременно одношажного хода. Дистанция 2-2,5 км на скорость. Самостоятельный контроль за физической нагрузкой. Спуск прямо и наискось в основной стойке, средней стойке, низкой стойке. Торможение «плугом»
	
	

	48
	Равномерное
прохождение
дистанции.
Техника лыжных ходов.
Попеременно двушажный ход (учет).
 Круговая эстафета. Спуски и подъёмы
	Контр
	Попеременно двушажный ход оценить.  Закрепление техники лыжных ходов. Круговые эстафеты 300 м х 4 раза. Спуск в низкой стойке, подъём «ёлочкой». Торможение. Повороты. Равномерное прохождение дистанции в среднем темпе (2000-2500 м)
	
	

	49
	Равномерное
передвижение
на лыжах дистанции. Одновременный одношажный ход
Спуски в основной стойке (учет).
 Подъёмы
	Контр.
	Оказание помощи при обморожении и травмах. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 5000 м (м), 3000 м (д) в среднем темпе свободным стилем. Техника одновременного одношажного хода.  Повторение техники классических лыжных ходов в облегчённых условиях. Спуск в основной стойке (оценить).
	
	

	50
	Формирование выносливости. Закрепление техники лыжных ходов.
Спуски и подъемы. Эстафета.
	Закр.
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности дистанция 4000, 5000 м. Закрепление техники классических лыжных ходов. Подъем «елочкой». Торможение. Эстафета по кругу с этапом 200 метров.
	
	

	51
	Подготовка и
выполнение
нормативов ВФСК ГТО IV ступени по лыжным гонкам.
Одновременно одношажный ход.
	Контр
	Совершенствование одновременно одношажного хода.  Организация и выполнение ВФСК ГТО по лыжным гонкам.
Дистанция: мальчики - 5км;
девочки - 3 км.
Самостоятельный контроль за физической нагрузкой
	
	

	52
	Формирование выносливости. Закрепление техники лыжных ходов.
Горная часть.  Спуски и подъёмы (оценить)
	Контр
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности дистанция 4000, 5000 м. Закрепление техники классических лыжных ходов. Горная часть. Спуск в низкой стойке, подъём «ёлочкой» (оценить).
	
	

	4 ЧЕТВЕРТЬ: ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 2 часа
	

	53
	Формирование выносливости. Закрепление техники лыжных ходов. Горная часть.  Спуски и подъёмы.
	Закр. 
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности дистанция 4000, 5000 м. Закрепление техники классических лыжных ходов. Горная часть. Спуск в низкой стойке, подъём «ёлочкой» (оценить).
	
	

	54
	Формирование выносливости. Закрепление техники лыжных ходов.
Горная часть.  Спуски и подъёмы.
	Закр. 
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности дистанция 4000, 5000 м. Закрепление техники классических лыжных ходов. Горная часть. Спуск в низкой стойке, подъём «ёлочкой» (оценить).
	
	

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА      14 часов
	

	55
	Теоретические знания. Прыжок в высоту способом «перешагиванием». Развитие физических качеств. Контроль, самоконтроль за уровнем физической подготовленности
	Нов.
	Т.Б. при занятиях легкой атлетикой прыжки в высоту способом «перешагиванием». Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. Упражнения с набивными мячами массой 1- 2 кг.
Специальные беговые и прыжковые упражнения. Подбор разбега. Техника прыжка в высоту «Перешагивание» с 3-х шагов разбега. Развитие скоростных способностей. Развитие прыгучести, прыжки со скакалкой. Контроль и самоконтроль
	
	

	56
	Легкая атлетика. Прыжок в высоту. Развитие физических качеств. Контроль, самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
	Закр.
	Упражнения с набивными мячами массой 1-2 кг.
Специальные беговые и прыжковые упражнения. Подбор разбега. Техника прыжка в высоту «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Развитие скоростных способностей.
Развитие прыгучести, прыжки со скакалкой. Контроль и самоконтроль.
Прыжок в длину с места (оценить).
	
	

	57
	Техника прыжка в высоту. Развитие физических качеств.
Плавание теория.
	Пр.
	Правила техники безопасности при занятиях плаванием. Возникновение плавания.  Бег в медленном темпе до
4,5 мин, с ускорением 10-12 м. (3-4 раза). Специальные беговые и прыжковые упражнения.  Технику прыжка в высоту способом «перешагивания». С 7-9 шагов разбега. Прыжки со скакалкой: мальчики - 2 мин, девочки - 1.5 мин.
	
	

	58
	Прыжок в высоту на результат. Развитие физических качеств.
Специальная разминка для прыжков
	Контр.
	Бег в медленном темпе до 5 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Самостоятельная разминка для прыжка.
Оценить на результат прыжок в высоту способом «перешагивания». Развитие прыгучести, прыжки со скакалкой
	
	

	59
	Плавание теория. Специальные беговые упражнения. Развитие физических качеств. Спринтерский бег
	Нов.
	История развития плавания. Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания. Техника бега с низкого старта с колодок, бег с ускорением (30x3). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
Бег с максимальной скоростью 60м. Метание мяча.  Развитие скоростных качеств и выносливости.
	
	

	60
	Упражнения для развития скоростных способностей.
Метание мяча.
Развитие силовых качеств.
	Закрп
	Специальные беговые упражнения. Техника метания мяча с разбега 3-6 шагов (150 г.) на дальность. Закрепление техники бега на короткие дистанции: бег 50-60х 3.
Развитие силы. Отжимание оценить.
	
	

	61
	Низкий старт. Бег 800, 1000м
Бег 60 метров. Метание мяча на дальность. Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в мини-футболе.
	Закр.
	Бег в медленном темпе 4-5 мин. ОРУ. Повторить технику беговых упражнений; закрепить технику низкого старта; техника бега по дистанции; способствовать развитию физических качеств.
Специальные беговые упражнения - семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, беговые движения руками на месте в различном темпе, бег с захлёстыванием голени назад, бег в «упряжке» с высокого старта. Каждое упражнение выполняется по прямой до 30м. х 3. Линейная эстафета. Бег или бег в чередовании с ходьбой 800-1000 м. Технические приёмы и тактические действия в мини- футболе.
	
	

	62
	Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Бег 2000м. Метание мяча.
Туризм.
	Контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО. Специальные беговые упражнения и упражнения для метания. Бег 2000м. Метание мяча весом 150г (м).
Спортивные игры: футбол. Туристические навыки в походе. Организация и проведение пеших походов. Требования к бережному отношению к природе.
	
	

	63
	Упражнения для развития скоростных способностей.
Метание мяча.
Бег 60 метров. Спортивные игры. 
	Контр
	Специальные беговые упражнения. Техника метания мяча с разбега 3-6 шагов (150 г.) на дальность.  Закрепление техники бега на короткие дистанции: бег 50-60х 3.
Развитие силы и выносливости.
 Футбол: остановка мяча (оценить).
	
	

	64
	Упражнения для развития скоростных способностей.
Метание мяча.
Бег 60 метров. Спортивные игры.  Футбол.
	Закр. 
	Специальные беговые упражнения. Техника метания мяча с разбега 3-6 шагов (150 г.) на дальность.  Закрепление техники бега на короткие дистанции: бег 50-60х 3.
Развитие силы и выносливости.
 Футбол: Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Позиционное нападение с изменением позиции игроков.
остановка мяча.
	
	

	65
	Упражнения для развития скоростных способностей.
Метание мяча.
Бег 60 метров. Спортивные игры.  Футбол.
	Контр
	Специальные беговые упражнения. Техника метания мяча с разбега 3-6 шагов (150 г.) на дальность (оценить).  Закрепление техники бега на короткие дистанции: бег 50-60х 3.
Развитие силы и выносливости.
 Футбол: Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Позиционное нападение с изменением позиции игроков.
	
	

	66
	Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Бег 2000м. Метание мяча
	Контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО. Специальные беговые упражнения и упражнения для метания. Бег 2000м. (оценить) Метание мяча весом 150г (м).
Спортивные игры: футбол
	
	

	67
	Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Бег 60 м. Метание мяча
	Контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО. Специальные беговые упражнения и упражнения для метания. Бег 60 м.  Метание мяча весом 150г (м).
Спортивные игры: футбол.
Удары по воротам катящегося мяча (оценить).
	
	

	68
	Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Бег 60 м. Метание мяча
	Контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО. Специальные беговые упражнения и упражнения для метания. Бег 60 м (оценить).  Метание мяча весом 150г (м). Спортивные игры: футбол. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Позиционное нападение с изменением позиции игроков.
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	Упражнения для развития скоростных способностей.
Метание мяча.
Бег 60 метров. Спортивные игры.  Футбол.
	Закр. 
	Специальные беговые упражнения. Техника метания мяча с разбега 3-6 шагов (150 г.) на дальность.  Закрепление техники бега на короткие дистанции: бег 50-60х 3.
Развитие силы и выносливости.
 Футбол: Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Позиционное нападение с изменением позиции игроков.
остановка мяча.
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	Выполнение
комплекса
ВФСК ГТО
IV ступени по легкой атлетике. Бег 2000м. Метание мяча.
Туризм.
	Контр
	Выполнение комплекса ВФСК ГТО. Специальные беговые упражнения и упражнения для метания. Бег 2000м. Метание мяча весом 150г (м).
Спортивные игры: футбол. Туристические навыки в походе. Организация и проведение пеших походов. Требования к бережному отношению к природе.
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