
Пояснительная записка
Рабочая  программа  составлена  на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Примерной программы основного общего образования и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И.Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2014). Нормативных документов:приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897;  Федеральный государственный образовательный стандарт общего образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897.

Данная учебная программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, дает распределение учебных часов по разделам курса и последовательность изучения разделов физической культуры в 7 классе с учетом межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся.  Программа рассчитана на 68 часов в год и 2 часа в неделю. 
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм. Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.
УМК учителя.

1.Доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А,А. Зданевич 
«Комплексная программа физического воспитания 1 – 11 классы» – Москва.:
«Просвещение», 2014г.
2. Сост. А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. Физическая культура 1-11 классы:
комплекснаяпрограмма физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича –Волгоград.Учитель  2012г.
3. Физическая культура. Учебник. 5-7 классы. М.: Просвещение. 2014 г. Под ред. М. Я. Виленского
4.Лях В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы. Просвещение. 2012г. 
 
Цель 
школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:

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

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

освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
Планируемые результаты.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ. 
В области познавательной культуры:
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
В области нравственной культуры:
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.


В области трудовой культуры:
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры:
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
В области физической культуры:
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

ПРЕДМЕТНЫЕ 
 характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

В области познавательной культуры:
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
В области эстетической культуры:
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;
• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:
• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
ЛИЧНОСТНЫЕ. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 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 в физическом совершенстве.
В области познавательной культуры:
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
В области нравственной культуры:
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры:
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры:
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Освоения и совершенствование техники двигательных действий будет осуществляться словесными (диалог), наглядными (показ упражнения, компьютерная демонстрация) методами. Для развития двигательных способностей использую следующие методы: метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности, метод круговой тренировки, игровой метод, соревновательный метод, непредельных усилий, строго регламентированного упражнения, повторный метод, вариативный метод. Формы организации деятельности учащихся на уроке: в вводно-подготовительной и заключительной частях – фронтальная, в основной – групповая и индивидуальная.

















Календарное распределение учебного времени прохождения программного 
       материала по физической культуре в 7 классах.

	№ п/п
	Вид программно  материала
	Количество часов (уроков) за год.
	                            Класс

	
	
	
	7

	
	
	
	           Количество часов (уроков)     

	                   Четверть
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Основы знаний о физической культуре
	
	                 в процессе урока

	2
	Спортивная игра волейбол
	10
	
	
	
	10

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	        14
	
	

	4
	Легкая атлетика
	18
	8
	
	4
	6

	5
	Лыжная подготовка
	16
	
	
	16
	

	6
	Спортивная игра баскетбол
	10
	10
	
	
	

	7
	Итого
	68
	
	
	
	



	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме это-го, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 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 темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.



Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

Знания о физической культуре

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цели и формы организации.

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями
по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой; Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость).

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок на зад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений (девушки).
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета"Физическая культура” учащиеся  7 класса должны:
Знать и иметь представления: Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения; Требования безопасности на занятиях физической культурой; Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
Уметь:

Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности; Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной

гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения; Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки;

Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта; Осуществлять судейство в избранном виде спорта;

Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя); Выполнять простейшие приемы самомассажа; Оказывать первую медицинскую помощь при травмах.

              Демонстрировать уровень физической подготовленности:

	Контрольные
	
	
	
	Уровень
	
	

	упражнения
	Низкий
	Средний
	Высокий
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Мальчики
	
	
	Девочки

	Бег 60 метров с
	10.5 и
	     9.7
	8.8 и
	
	10.7 и
	       10.0
	9.7 и

	высокого старта
	выше
	
	ниже
	
	выше
	
	ниже

	Челночный бег 3х10м
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	
	9,9
	9,4-9,0
	8,6

	Прыжки в длину с
	150
	170-185
	200
	
	135
	160-170
	190

	места (см)
	
	
	
	
	
	
	

	Наклон вперёд (см.)
	3
	7-9
	11
	
	7
	12-14
	20

	Подтягивание
	2
	5-6
	8
	
	11
	15
	17

	Бег 6 мин (м)
	1000
	1100-1250
	1400
	
	800
	1000-1100
	1200

	Бег на лыжах 2 км
	17.00
	16.00
	15.00
	
	20.00
	18.00
	17.00


                                 Календарно-тематическое планирование
   I четверть( лёгкая атлетика, спортивные игры).
	Дата
	Содержание
	количество часов

	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел лёгкая атлетика. Элементы строя.
	1

	2.
	Элементы строя. ОРУ специальные беговые упражнения.

	1

	3.
	Специальные прыжковые ОРУ. Низкий старт.

	1

	4.
	Прыжки в длину с разбега.
	1

	5.
	Метание мяча.
	1

	6.
	Метание мяча.
	1

	7.
	Бег 1500 метров.
	1

	8.
	Бег 60 метров с низкого старта.
	1

	9.
	Эстафеты с предметами.
	1

	10.
	Эстафеты с предметами.
	1

	11.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел спортивные игры. Ведение мяча с изменением направления.
	1

	12.
	Передача мяча 1 рукой от плеча.
	1

	13.
	Броски по кольцу после ловли мяча.
	1

	14.
	Броски по кольцу после ловли мяча
	1

	15.
	Броски по кольцу после ловли мяч. Игра в баскетбол 3х3.
	1

	16.
	Броски по кольцу после ловли мяча. Игра в баскетбол 3х3.
	1

	17.
	Учебная игра 4х4, 5х5. Подвижная игра «Мяч в воздухе».
	1

	18.
	Учебная игра 5х5.
	1

	

7 класс 2 четверть ( гимнастика).


	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел гимнастика.                  
	1

	2.
	Кувырок вперёд, назад.
	1

	3.
	 Кувырок назад в полу-шпагат. Кувырок вперёд в стойку, стойка на голове.
	1

	4.
	Лазание по канату.
	1

	5.
	ОРУ с гимнастическими скакалками.
	1

	6.
	ОРУ с гимнастическими скакалками.
	1

	7.
	Опорные прыжки согнув ноги через козла, ноги врозь через козла.
	1

	8.
	Перекладина; висы и упоры, махи;
	1

	9.
	Висы, упоры, махи. Опорные прыжки.
	1

	10.
	Комплекс упражнений с набивными мячами.
	1

	12.
	Комплекс упражнений с набивными мячами.
	1

	13.
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	14.
	Акробатические комбинации.
	1

	15.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел спортивные игры. Приёмы, передачи мяча.
	1

	16.
	Приёмы, передачи, подача мяча.
	1

	7 класс  3 четверть                                                                                                                                                 (лыжная подготовка, спортивные игры).

	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел лыжная подготовка.                       
	1

	2.
	Одноопорное скольжение без палочек.
	1

	3.
	Одновременный одношажный ход.
	1

	4.
	Одновременный одношажный ход.
	1

	5.
	Одновременный бесшажный. Эстафета с передачей палок.
	1

	6.
	Торможение плугом. Торможение упором. Прохождение дистанции 3.5 км.
	1

	7.
	Торможение плугом. Торможение упором. Прохождение дистанции 3.5 км.
	1

	8.
	Подъём ёлочкой. Подъём в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 3.5 км.

	1

	9.
	Спуски со склонов в основной стойке. Прохождение дистанции 3.5 км.

	1

	10.
	Подъём в гору скользящим шагом. Повороты на месте махом.
	1

	11.
	Эстафета с передачей палок.

	1

	12.
	Прохождение дистанции 3.5 км.
	1

	13.
	Прохождение дистанции 3.5 км.
	1

	14.
	Прохождение дистанции 2 км на результат.
	1

	15.
	Прохождение дистанции 2 км на результат.
	1

	16.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел спортивные игры. ОРУ с набивными мячами. Передача мяча со сменой мест.

	1

	17.
	Ведение с изменением направления. Передачи в движении.

	1

	
              18.
	Передачи в движении. Броски по кольцу после ведения.

	
1

	19.
	Учебные игры 3х3, 4х4.
	1

	20.
	Игры по выбору учащихся.
	1

	7 класс  4 четверть( лёгкая атлетика, спортивные игры).

	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел лёгкая атлетика. Основные приёмы самоконтроля   Элементы строя.

	1

	2.
	Основные приёмы самоконтроля. Элементы строя. Подвижные игры.

	1

	3.
	Прыжок в высоту. Подвижная игра «Перестрелка».
	1

	4.
	Медленный бег 6 мин. Эстафеты с предметами.
	1

	5.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел спортивные игры. Приём мяча сверху, снизу. Передачи сверху через сетку. Учебная игра.
	1

	6.
	Приём мяча сверху, снизу. Передачи сверху через сетку. Учебная игра.
	1

	7.
	Медленный бег 3 мин. Приёмы и передачи мяча. Учебная игра.
	1

	8.
	Медленный бег 4 мин. Приёмы и передачи мяча. Учебная игра.
	1

	9.
	Низкий старт, стартовый разгон. Учебная игра.
	1

	10.
	Бег 60 метров с низкого старта. Подвижная игра «Мяч в воздухе».
	1

	              11.
	Учебная игра 6х6.
	1

	12.
	Инструктаж по ТБ на уроках: раздел лёгкая атлетика. Медленный бег 4 мин. Прыжки в длину согнув ноги.

	1

	13.
	Медленный бег 4 мин.  Метание на дальность с разбега.
	1

	14.
	Медленный бег 5 мин. Метание на дальность с разбега. Пионербол с элементами волейбола.
	1

	15.
	Двигательный режим в дни летних каникул. Правила поведения во время купания. Эстафеты.
	1
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