Тематическое планирование 
7 класс
	№

недели
	№ урока
	Тема урока
	Виды деятельности учащихся на уроке
	Планируемый результат

	
	
	
	
	Знать
	Уметь

	1
	1 четверть – 27 часов. Недели 1 – 9 Уроки 1 – 27

Теория – 5 ч., легкая атлетика – 7 ч., спортивные и подвижные игры – 5 ч., кроссовая подготовка – 5 ч., волейбол – 5 ч.

	
	1
	Теория: Правила  техники безопасности на уроках физической культуры.
ОФП
   
	Теория. Инструктаж по технике безопасности. 

 ОРУ, упражнения на гибкость и растягивание. ОФП: челночный бег 3х5, прыжковые упражнения, эстафеты с прыжками. Развитие скоростных качеств.

	Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	Применять правила ТБ.  Выполнять высокий старт и повороты в челночном беге (ч/б.

	
	2
	Высокий старт 20 – 40 м. Техника финиширования, бег по дистанции.
	Высокий старт 20 – 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 50 – 60 м. Встречные эстафеты. Специальные беговые и ОРУ. Челночный бег 3х10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Правила соревнований по бегу на 60 м.
	Высокий старт и финиширование. Бегать с максимальной скоростью 30 – 60 м.

	
	3
	Финиширование. Зачет № 1. Бег на дистанции 30 и 60 м. на результат
	Высокий старт 20 – 40 м. Бег по дистанции 50 – 60 м.. Финиширование.
Специальные беговые упражнения, ОРУ.

Зачет- бег 30 и 60 м. на результат. Развитие скоростных качеств
	Правила старта
	Бегать с максимальной скоростью 30 – 60 м.

	2
	4
	Теория.: Техника бега на короткие дистанции. Правила старта, бег по дистанции
	Техника старта на дистанции 30 м, бег по дистанции, финиширование.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила спринтерского бега. Игра: Русская лапта.
	Правила соревнований в беге на 30 м.
	Высокий старт, бег по дистанции

	
	5
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».Метание малого мяча
	Прыжок в длину с разбега  9 – 11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. 
Метание  теннисного мяча на технику. Специальные беговые упражнения, ОРУ.

Правила соревнование по прыжкам в длину.
	Правила соревнований по прыжкам в длину и технику выполнения прыжка и метания
	Прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность.

	
	6
	Прыжок в длину с разбега 9 – 11 шагов. Метание малого мяча на дальность
	Прыжок в длину с (9 -11 беговых шагов, отталкивание. Метание мяча на дальность с 3 – 5 шагов. ОРУ. Правила соревнований по метанию мяча
	Правила соревнований по метанию мяча и технику метания.
	Прыгать в длину. Метать мяч на дальность

	3
	7
	Теория: Техника прыжков в длину с места (с/м), метание мяча с места. Правила соревнований по метанию мяча. Подвижные игры
	Техника прыжков в длину с места, отталкивание и приземление. Метание мяча с места, финальное усилие. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Игра: «Перестрелка»
	Правила соревнований по  метанию мяча.
	Выполнять правильный выброс мяча.

	
	8
	Зачет № 2. Прыжки в длину с разбега
	Прыжок в длину с 9 – 11 шагов, приземление. Зачет – прыжки в длину с разбега на результат.
Подвижные спортивные игры (лапта, футбол)
	Правила соревнования по прыжкам
	Прыгать в длину с разбега

	
	9
	Зачет № 3. Метание малого мяча на дальность.
	Зачет – метание малого мяча  (150 гр.) на результат. ОРУ, специальные беговые и прыжковые упражнения.
	Правила соревнований по метанию мяча
	Метать мяч на дальность

	4
	10
	Теория: Техника безопасности на занятиях спортивными и подвижными играми. Волейбол. Правила игры в волейбол
	Инструктаж по технике безопасности при игре в лапту и «перестрелку». Волейбол: техника стойки волейболиста и прием мяча сверху. Правила игры в волейбол.
	Правила ТБ на занятиях волейболом.
	Играть в волейбол по упрощенным правилам

	
	11
	Волейбол. Стойки и передвижения игроков. Передачи мяча сверху
	Стойки и передвижения игроков. Передачи мяча сверху двумя руками в парах. Нижняя прямая подача. Играть в волейбол по упрощенным правилам.
	Правила игры в волейбол
	Играть в волейбол по упрощенным правилам

	
	12
	Волейбол. Прием мяча сверху. Нижняя прямая подача. 
	Стойки и передвижения игроков. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощенным правилам
	Правила приема мяча сверху
	Играть в волейбол

	5
	13
	Теория: понятие о здоровом образе жизни ( ЗОЖ). 
ОФП: гибкость, пресс, силовые упражнения.
	Понятие о ЗОЖ. ОРУ, ОФП: техника выполнения наклонов (гибкость), разгибание и сгибание туловища, руки за головой (пресс), отжимания в упоре лежа, подтягивания на перекладине.

 Игра : Волейбол
	Что такое ЗОЖ?. 
	Играть в волейбол по упрощенным правилам

	
	14
	Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками
	Стойки, передвижения игрока. Передачи мяча сверху и снизу в парах. Нижняя прямая подача. Эстафеты
	Правила приема мяча
	Выполнять подачи. Играть в волейбол

	
	15
	Волейбол. Зачет № 4. Прием мяча сверху и снизу. Подача мяча
	Зачет – передача мяча сверху и снизу, подача мяча. Игра в волейбол
	Технику подачи мяча
	Играть в волейбол

	6
	16
	Теория: Техника бега по пересеченной местности (кроссовый бег)

	Техника кроссового бега. ОРУ. Беговые упражнения. ОФП: гибкость. Пресс, отжимания. Подтягивания. Игра: Волейбол. Футбол. Развитие выносливости
	Правила ТБ при занятии кроссовым бегом
	Бежать  до 10 мин.

	
	17
	Кроссовый бег 16 мин. 
	Кроссовый бег 16 мин., преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижные и спортивные игры ( лапта, футбол)
	Правила бега по кроссовой дистанции
	Бежать до 16 мин.

	
	18
	Кроссовая подготовка. Зачет № 5 Бег 400 м. на результат
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Зачет – бег 400 м. на результат. Развитие выносливости
	Правила соревнований по легкой атлетике
	Пробегать 400 м. на результат

	7
	19
	Теория: Новый комплекс ГТО. Беговые нормы ГТО

Подвижные игры с бегом
	Нормы ГТО по бегу: бег на 60 м., челночный бег. ОРУ, эстафеты по кругу. Развитие скоростных качеств.
	Нормы ГТО по бегу
	Бежать  до 15 мин.

	
	20
	Кроссовая подготовка. Зачет № 6 Бег 1000 м. на результат
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ.  Зачет – бег 1000 м. на результат. Развитие выносливости
	Правила соревнований по бегу
	Пробегать 1000 м. на результат

	
	21
	Подвижные и спортивные игры ( лапта, футбол)
	Разминочный бег 10 мин. Игры (лапта и футбол). Развитие ловкости и быстроты
	Правила игр
	Играть в лапту и футбол

	8
	22
	Теория: Гигиена школьника. Подвижные игры, эстафеты

	Правила личной гигиены школьника. Игра лапта, встречные эстафеты. ОРУ. Развитие ловкости и быстроты
	Правила личной гигиены  
	Играть в лапту

	
	23
	Кроссовая подготовка. Зачет № 7 Бег 2000 м. без учета времени.
	Разминочный бег 5 мин. ОРУ. Зачет – бег 2000 м. без учета времени. Развитие выносливости
	Правила бега на длинные дистанции
	Пробегать 2000 м. без учета времени

	
	24
	Подвижные и спортивные игра ( лапта, футбол)
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Подвижные и спортивные игры ( лапта, футбол). Развитие ловкости и быстроты
	Правила игр
	Играть в лапту и футбол

	9
	25
	Теория: Техника спортивной ходьбы. ОФП – гибкость, пресс, отжимания.
	Освоение техники спортивной ходьбы. ОФП – гибкость, пресс, отжимания. Развитие выносливости.
	Технику спортивной ходьбы
	Выполнять технику спортивной  ходьбы

	
	26
	Скандинавская и спортивная ходьба. Отработка техники ходьбы.
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Скандинавская и спортивная ходьба на технику. Развитие выносливости. Игры – лапта, футбол
	Технику ходьбы
	Выполнять технику ходьбы

	
	27
	Спортивная ходьба. Зачет № 8 Спортивная ходьба на дистанции 1 км.
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Зачет – спортивная ходьба 1 км. на результат.
Игры – футбол, лапта.

Итоги 1 четверти
	Технику спортивной ходьбы
	Выполнять технику спортивной ходьбы на результат

	П четверть 21 час . Недели 10 – 16. Уроки 28 – 48

Теория – 4 ч., кроссовая подготовка – 3 ч., ОФП 0- 7 ч., гимнастика – 7 ч.

	10
	28
	Теория: ОФП на уроках физической культуры. ОФП – прыжок с места, силовые упражнения, пресс, гибкость
	ОФП – контрольные нормативы на гибкость, пресс, силу (техника выполнения) Развитие силы, гибкости, прыгучести. 
	 ОФП на уроках физической культуры
	Правильно выполнять отжимания (техника)

	
	29
	Кроссовый бег
	Кроссовый бег до 20 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра лапта
	Технику преодоления препятствий
	Бегать до 20 мин.
Преодолевать препятствия

	
	30
	Кроссовый бег.
Зачет № 9 Кроссовый бег 20 мин.
	Разминочный бег 5 мин. ОРУ. Зачет – кроссовый бег 20 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости. Игры – лапта, футбол
	Технику преодоления препятствий. 
	Бегать 20 мин.

	11
	31
	Теория: Понятие о круговой тренировке. Работа на станциях
	Правила и методика проведения круговой тренировки в спортивном зале.
	Иметь понятие о круговой тренировке
	Выполнять задания по станциям

	
	32
	ОФП   - подтягивания на высокой и низкой перекладинах, упражнения на гибкость, прыжки на скакалке
	ОФП – силовые упражнения, подтягивания на высокой перекладина (юноши), подтягивания на низкой перекладине (девушки). ОРУ, упражнения на гибкость – наклоны вперед на скамейке. Прыжки на скакалке 10, 20 и 30 сек.
	Технику подтягивания
	Прыгать на скакалке. Подтягиваться на перекладине

	
	33
	ОФП. Круговая тренировка.
Зачет № 10 Подтягивания на высокой перекладине (юноши), подтягивания на низкой перекладине (девушки)
	ОФП. Круговая тренировка – упражнения на гибкость, прыжки на скакалке 30 сек., 1 мин., упражнения на пресс, челночный бег 3 х 10. Зачет – подтягивания юноши и девушки
	Технику прыжков на скакалке и подтягиваний на перекладинах
	Правильно распределять силы в прыжках на скакалке

	12
	34
	Теория: Техника выполнения отжиманий и подтягиваний. Зачет № 11 Упражнения на пресс. 
	Работа по станциям до 1 мин. – 5-6 станций: пресс. Отжимания, гибкость, прыжки на скакалке.
Зачет: упражнения на пресс 
	Технику выполнения  отжиманий и подтягиваний.
	Правильно отжиматься от пола и подтягиваться на перекладине

	
	35
	ОФП. Круговая тренировка .
Зачет № 12 Челночный бег з3 х 10.

	Круговая тренировка – работа на станциях по времени ( 5 станций – первый круг 30 сек., второй до 1 мин.). ОРУ. Зачет – челночный бег 3 х 10
	Технику выполнения челночного бега
	Распределять силы в работе по станциям

	
	36
	ОФП. Техника выполнения прыжков на скакалке. Зачет № 13 Прыжки на скакалке за 30 сек.
	Разминка 20 мин. ОРУ. ОФП – прыжки на скакалке.
Зачет – прыжки на скакалке за 30 сек. Силовые упражнения – подтягивания, отжимания, пресс. Развитие скоростно – силовых качеств и выносливости.
	Технику прыжков на скакалке
	Правильно распределять силы в прыжках на скакалке

	13
	37
	Теория: Виды легкой атлетики. Входящие в Олимпийские игры.

 Зачет № 14 Тест на гибкость
	ОРУ, круговая тренировка по станциям до 1 мин. Зачет: наклоны вперед на скамейке. Развитие скоростно-силовых качеств
	Легкая атлетика на Олимпийских играх
	Правильно выполнять наклоны вперед


	
	38
	ОФП. Техника выполнения беговых упражнений и челночного бега
	Разминочный бег до 6 мин. ОРУ. ОФП – челночный бег 3 х 10, челночный бег 3  + 6  + 9  + 18. Подвижные игры с бегом и прыжками. Развитие скоростно – силовых качеств
	Технику выполнения челночного бега
	Правильно распределять силы по дистанции челночного бега

	
	39
	ОФП. Круговая тренировка. Зачет № 15 Прыжок в длину с места
	Круговая тренировка – работа на станциях по времени (6 станций). ОРУ Зачет – прыжок в длину с места. Развитие скоростно – силовых качеств. Подвижные игры на внимание
	Технику выполнения прыжка в длину с места
	Уметь правильно выполнят ь прыжок в длину с места

	14
	40
	Теория: Разминка на уроках физической культуры
	Гимнастика. Разминка на уроках. Правила выполнения строевых упражнений: повороты, развороты, строевая ходьба
	Как выполнять разминку на уроках физической культуры
	Выполнять разминочные упражнения в ходе урока.

	
	41
	Строевые упражнения. ОРУ без предметов. Зачет № 16 Строевые упражнения.
	Совершенствование строевых упражнений. Перестроения, повороты, повороты в движении. ОРУ без предметов. Зачет – строевые упражнения. Игры с элементами ОРУ
	Технику выполнения строевых упражнений
	Четко выполнять ОРУ без предметов. Выполнять строевые упражнения

	
	42
	ОРУ с предметами. Работа на тренажерах
	ОРУ с предметами – юноши  (упражнения с гантелями, штангой, эспандером и на тренажерах), девушки (упражнения со скакалкой, мячами и на тренажерах)
	Правила выполнения упражнений  с предметами и на тренажерах
	Составлять комплексы упражнений с предметами

	15
	43
	Теория: Выдающиеся спортсмены СССР и России.
Комплекс ОРУ без предметов. 
	Комплекс ОРУ  без предметов. Подвижные игры с ОРУ.
	Выдающихся спортсменов СССР и России.
	Выполнять разминку 6 – 8 упражнений

	
	44
	Акробатические упражнения. Техника безопасности.
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений -  кувырки вперед и назад, стойка на голове и руках. Развитие координационных способностей.
	Правила выполнения кувырков и стоек
	Правильно выполнять акробатические  элементы

	
	45
	Акробатические упражнения
Зачет № 17 Кувырок вперед и назад
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений – кувырки вперед и назад. Длинный кувырок вперед, стойки на голове и руках. Зачет – кувырок вперед и назад
	Правила страховки при выполнения кувырков и стоек
	Правильно выполнять акробатические упражнения

	16
	46
	Теория: Летние Олимпийские игры в Москве 1980 г.
Гимнастика: кувырки, стойка на лопатках, перевороты.
	Гимнастика: кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, перевороты. Игры, эстафеты
	Информацию об Олимпийских играх 19870г. В Москве
	Правильно выполнять акробатические упражнения

	
	47
	Акробатика.
	Развитие скоростно – силовых способностей и гибкости – кувырки, прыжки на скакалке. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов.
	Технику безопасности при выполнении гимнастических упражнений
	Выполнять ОРУ в группе

	
	48
	Акробатика. Зачет № 18 Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) - разминка
	Освоение и совершенствование акробатических упражнений – кувырки, стойки. Развитие координационных способностей. Зачет- ОРУ для разминки. Эстафеты
	Технику и последовательность выполнения ОРУ для разминки
	Составлять и выполнять ОРУ для разминки

	Ш четверть – 30 часов. Недели 17 – 26. Уроки № 49 – 78
Лыжная подготовка – 30 час.

	17
	49
	Лыжная подготовка.

Теория: Правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки.
Построение с лыжами, переноска лыж, приветствие
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Правила обращения с лыжным инвентарем.
	Правила ТБ.
	Правильно одевать и переносить лыжи и лыжные палки. Выполнять правила ТБ 

	
	50
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг без палок и с палками. Попеременный двухшажный ход. Подъем в гору  «лесенкой.»
	Разминка - передвижение по дистанции 1 км. Скользящий шаг без палок и с палками. Работа над одноопорным скольжением («самокат»). Подъем в гору  «лесенкой». Передвижение по дистанции 1 км.
	Технику скользящего шага
	Подниматься в гору «лесенкой». Проходить дистанцию 1 км.

	
	51
	Лыжная подготовка. Спуски с гор в высокой стойке. Передвижение по дистанции 2 км.
	Спуски с гор в высокой стойке. Передвижение по дистанции 2 км. Скандинавская ходьба
	Технику спуска с горы
	Спускаться с горы в высокой стойке

	18
	52
	Теория: Подготовка лыжного инвентаря, смазка лыж
	Подготовка лыжного инвентаря, смазка лыж
	Правила подготовки лыжного инвентаря
	Намазывать лыжи

	
	53
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход
	Скользящий шаг без палок. Повторение попеременного двухшажного хода. Прохождение по дистанции 1 км.. Спуски с гор в высокой стойке
	Технику скользящего шага
	Передвигаться попеременным двухшажным ходом

	
	54
	Подъем в гору «лесенкой» и «елочкой». Повороты «переступанием». Торможение «плугом»
	Подъем в гору «елочкой» и «лесенкой». Повороты переступанием. Торможение «плугом» на пологом склоне. Скандинавская ходьба
	Технику подъема в гору
	Выполнять повороты и торможение

	19
	55
	Теория: Обувь и одежда лыжника.
Техника попеременного двухшажного хода
	Инструктаж по лыжной амуниции. Основа попеременного двухшажного классического хода
	Правила подбора одежды и обуви для занятий лыжами
	Передвигаться попеременным двухшажным ходом

	
	56
	Попеременным двухшажный ход. Подъем в гору «лесенкой» и «елочкой»
	Совершенствование попеременного двухшажнеого хода. Скользящий шаг без палок Подъем в гору «елочкой». Спуски с гор.
	Технику попеременного двухшажного хода
	Подниматься в гору «елочкой»

	
	57
	Спуски с гор. Поворот переступанием. Торможение «плугом»
	Спуски с гор в высокой и низкой стойке. Повороты переступанием. Торможение плугом на крутом склоне. Прохождение по дистанции 2 – 3 км.
	Технику спуска с гор
	Выполнять спуски, повороты и торможения

	20
	58
	Теория: Советские и российские лыжники на Олимпийских играх и чемпионатах мира.
ОФП, ОРУ на гибкость и растягивание


	ОФП, ОРУ на гибкость и растягивание
	Олимпийцев и чемпионов мира по лыжным гонкам
	Выполнять разминку

	
	59
	Одновременный бесшажный и одношажный лыжные хода. Зачет № 19 Попеременный двухшажный ход
	Передвижение по дистанции 1 км. Одновременные лыжные хода. Зачет – попеременный двухшажный ход
	Технику одновременных ходов
	Передвигаться попеременным двухшажным и одновременными ходами

	
	60
	Одновременные хода. Зачет № 20 Одновременные хода
	Передвижение по дистанции 1 км. попеременным двухшажным ходом. Зачет – одновременные лыжные хода. Спуски с гор
	Технику одновременных ходов
	Проходить дистанцию одновременными ходами.

	21
	61
	Теория: Начало обучения коньковому ходу. 

	Основные коньковые хода: полуконьковый, коньковый ход без палок (начало обучения)
	Технику полуконькового и конькового хода без палок
	Определять виды конькового хода

	
	62
	Техника коньковых ходов
Зачет № 21 Подъем в гору «елочкой»
	Коньковый ход – полуконьковый ход, коньковый ход без палок, одновременный двухшажный коньковый ход. Передвижение по дистанции 1 – 2 км.
	Технику конькового хода без палок
	Передвигаться коньковым ходом без палок

	
	63
	Коньковый ход с палками. Зачет № 22 Спуски с гор в высокой и низкой стойке
	Передвижение по учебному кругу коньковым ходом без палок и с палками (одновременный двухшажный ход). Зачет – спуски с гор в высокой и низкой стойке
	Технику конькового хода с палками
	Выполнять спуски с гор в высокой и низкой стойке

	22
	64
	Теория: Олимпийские игры в Сочи 2014 г.
ОФП
	Зимние Олимпийские игры в Сочи 2014г. ОФП
	Олимпийских чемпионов Сочи 2014 г.
	Выполнять разминку

	
	65
	Коньковый ход.
Зачет № 23 Коньковый ход без палок
	Передвижение по дистанции 1 км. коньковым ходом. Зачет – коньковый ход без палок.
Скандинавская ходьба
	Технику конькового хода
	Передвигаться коньковым ходом без палок

	
	66
	Спуски с гор.
Скандинавская ходьба
	Спуски с пологих и крутых склонов в высокой  и низкой стойке. Скандинавская ходьба
	Технику спусков с гор
	Спускаться с пологих и крутых склонов

	23
	67
	Теория: Карельские спортсмены чемпионы мира и Олимпийских игр по зимним видам спорта.
ОРУ и строевые упражнения
	Карельские спортсмены чемпионы мира и Олимпийских игр по зимним видам спорта.

ОРУ и строевые упражнения
	Карельских  спортсменов чемпионов мира и Олимпийских игр по зимним видам спорта
	Правильно выполнять повороты на месте и в движении

	
	68
	Коньковый ход с палками. Зачет № 24 Коньковый ход с палками
	Передвижение по дистанции 1 км. Зачет – коньковый ход с палками
	Технику конькового хода с палками
	Передвигаться по дистанции коньковым ходом с палками

	
	69
	Повороты и торможения. Зачет № 25  Поворот переступанием, торможение «плугом»
	Спуски с гор в высокой и низкой стойке. Зачет – поворот переступанием, торможение плугом
	Технику поворотов и торможений
	Выполнять поворот переступанием и торможение «плугом»

	24
	70
	Теория: Утренняя зарядка школьника. 

ОФП. Разминка на уроке

	Комплекс утренней зарядки: упражнения на дыхание, гибкость и растягивание 
	Последовательность выполнения гимнастических упражнений
	Самостоятельно заниматься утренней зарядкой

	
	71
	Коньковые лыжные хода.
Спуски с гор
	Передвижение коньковым ходом с палками и без палок. Спуски с гор
	Технику коньковых ходов и спусков с гор
	Передвигаться коньковым ходом. Выполнять спуски с гор

	
	72
	Коньковый ход. Зачет № 26 Дистанция 2 км (девушки), 3 км. (юноши) без учета времени
	Зачет - дистанция 2 км (девушки), 3 км. (юноши) без учета времени, ход свободный.
Скандинавская ходьба
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	Проходить дистанцию 2 – 3 км

	25
	73
	Теория: Горнолыжная техника и подвижные игры на лыжах

	Техника спусков с гор, повороты, остановки (презентации)
	Правила спуска с гор
	Знать технику спуска с гор

	
	74
	Классические и коньковые лыжные хода
	Закрепление изученных лыжных ходов: классические ( попеременный двухшажный, одновременный одношажный и двухшажный); коньковые ( с палками и без палок).
Спуски с гор и повороты
	Технику лыжных ходов
	Применять лыжные хода на практике

	
	75
	Спуски с гор.
Подвижные игры на лыжах
	Спуски с гор в низкой и высокой стойке. Подвижные игры на лыжах. Передвижение по дистанции 2 – 3 км. Скандинавская ходьба
	Технику спусков с гор
	Правильно спускаться с горы

	26
	76
	Теория: Подвижные игры на лыжах. 

	Подвижные игры и эстафеты на лыжах (презентации)
	Подвижные игры на лыжах
	Участвовать в играх и эстафетах на лыжах

	
	77
	Дистанции 2, 3, 5 км. 
Спуски с гор
	Прохождении по дистанции 2,  3, 5 км. без учета времени. Катание с гор. Скандинавская ходьба
	Правила прохождения по лыжной дистанции
	Проходить на лыжах от 2 до 5 км.

	
	78
	Эстафеты и подвижные игры на лыжах.
Подведение итогов Ш четверти
	Эстафеты и подвижные игры на лыжах.
Итоги Ш четверти
	Правила проведения лыжных эстафет
	Участвовать в играх и эстафетах на лыжах

	IV четверть – 27 часов. Недели 27 – 35. Уроки № 79 – 105
Теория – 5 час., легкая атлетика – 8 час., кроссовая подготовка – 6 час., спортивные и подвижные игры – 8 час.

	27
	79
	Теория: Правила техники безопасности на уроках физической культура на улице. ОФП, разминка перед зачетами по бегу
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. ОФП. 
	Правила ТБ на уроках.
	Делать разминку

	
	80
	Кроссовый бег. Техника  преодоления горизонтальных поверхностей.
	Кроссовый бег с ходьбой 20 – 25 мин. ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Игры – лапта, футбол. Развитие выносливости
	Правила бега по пересеченной местности
	Бегать и ходить 20 – 25 мин.

	
	81
	Кроссовый бег. 
	Кроссовый бег 20 – 25 мин. ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Игры – лапта, футбол. Развитие выносливости
	Правила бега по пересеченной местности
	Бегать до 20 мин.

	28
	82
	Теория: История комплекса ГТО в СССР и России.
Кроссовый бег. ОФП
	Кроссовый бег 20 – 25 мин. ОРУ. Упражнения на растягивание, гибкость. ОФП. Подвижные игры с бегом и прыжками
	Правила бега по пересеченной местности
	Бегать до 15 мин.

	
	83
	Кроссовый бег.
	Кроссовый бег 20 – 25 мин. Упражнения на растягивание и гибкость. ОФП. Эстафеты
	Правила бега по пересеченной местности
	Уметь бежать и передавать эстафету

	
	84
	Кроссовый бег. Метание малого мяча на дальность
	Кроссовый бег 20 – 25 мин. ОРУ. Метание малого мяча на технику в парах. ОФП. Подвижные игра – лапта, перестрелка. Развитие выносливости
	Технику  метания мяча
	Правильно метать мяч

	 29
	85
	Легкая атлетика. Спринтерский бег. Теория: Спринтерский бег на Олимпийских игры. Техника бега на 30 и 60 м.
	Бег на 30 и 60 м.Техника старта, бега по дистанции и финиширования. ОРУ и специальные беговые упражнения. Эстафеты. Развитие скоростно – силовых качеств.
	Правила старта
	Правильно бежать дистанцию 30 и 60 м.

	
	86
	Спринтерский бег. Зачет № 27 Метание малого мяча на результат
	Спринтерский бег 30 – 60 м..- старт, бег по дистанции, финиширование. ОРУ. Зачет – метание малого мяча на результат. Развитие скоростных качеств
	Технику метания мяча
	Правильно метать мяч

	
	87
	Спринтерский бег. Зачет № 28 Бег 30 и 60 м. на результат
	Разминочный бег 10 – 15 мин. ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Зачет – бег 30 и 60 м. на результат. Развитие скоростных качеств. Игра лапта
	Правила старта
	Бегать 30 и 60 м.

	30
	88
	Легкая атлетика.

Теория: Сильнейшие спринтеры мира. ОФП. Челночный бег, прыжки с места.
	ОРУ, специальные прыжковые и беговые упражнения. Игра лапта. Эстафеты с прыжками и бегом.
	Лучших спринтеров мира в легкой атлетике
	Играть в лапту

	
	89
	Прыжки в длину с разбега на технику
	Разминочный бег 15 – 20 мин. Специальные прыжковые упражнения. ОРУ. Совершенствование прыжков в длину с разбега 9 – 11 шагов – приземление, отталкивание. Игры. Развитие скоростно – силовых качеств
	Технику прыжков в длину
	Правильно выполнять разгон и приземление.

	
	90
	Прыжки в длину с разбега на технику
	Разминочный бег 10 – 15 мин. ОРУ. Совершенствование прыжков в длину с разбега –  отталкивание. приземление.. Игра лапта. Развитие скоростно – силовых качеств
	Технику прыжков в длину
	Правильно выполнять прыжок

	31
	91
	Теория:: Легкоатлеты России – герои Олимпийских игр.
Прыжки в длину с места.
	 ОРУ. Прыжковые упражнения (многоскоки) – 3, 5, 10. Развитие прыгучести
	Лучших легкоатлетов России
	Выполнять мнгогоскоки

	
	92
	Прыжки в длину с разбега. Зачет № 29 Прыжки в длину с разбега
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Зачет – прыжок в длину с разбега. Развитие скоростно – силовых качеств
	Технику прыжков в длину
	Правильно прыгать в прыжковую яму

	
	93
	Круговая тренировка
	ОФП. Круговая тренировка – челночный бег, прыжки в длину с места, упражнения на гибкость, силовые упражнения, упражнения на пресс, прыжки на скакалке. Развитие скоростно – силовых качеств. Игра
	Правила круговой тренировки
	Правильно распределять силы в круговой тренировке

	32
	94
	 Теория: Олимпийские игры древности.
Игры: футбол, лапта
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Игры – лапта, футбол. Развитие ловкости и быстроты
	Историю Олимпийских игр
	Играть в лапту и футбол

	
	95
	Легкая атлетика. 
Зачет № 30 Бег 1000 м. на результат
	Разминочный бег 5 мин. ОРУ. Зачет – бег 1000 м. на результат. Игра волейбол. Развитие выносливости
	Правила бега на длинную дистанцию
	Бегать 1000 м.

	
	96
	Спортивная ходьба.
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Работа над техникой спортивной ходьбы. Развитие выносливости. Игра в волейбол
	Технику спортивной ходьбы
	Быстро и правильно ходить спортивной ходьбой

	33
	97
	 Теория: Олимпийские игры современности.
Спортивная ходьба.

Игры: футбол, лапта
	Кроссовый бег до 10 мин. ОРУ. Спортивная ходьба на технику.
Игры: футбол, лапта
	Технику спортивной ходьбы
	Выполнять технику спортивной ходьбы

	
	98
	Спортивная ходьба. 

Зачет № 31 Спортивная ходьба 1 км. на результат
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Зачет – спортивная ходьба 1 км. на результат. Игры – футбол, волейбол
	Правила спортивной ходьбы
	Проходить дистанцию 1 км. на результат

	
	99
	Кроссовый бег
	Кроссовый бег до 20 мин. ОРУ. Специальные прыжковые и беговые упражнения. ОФП – силовые упражнения. Развитие выносливости и силы
	Правила преодоления горизонтальных препятствий
	Бегать до 20 мин.

	34
	100
	Теория: Профилактика вредных привычек

Круговая тренировка
	Круговая тренировка – челночный бег 3 х 10, прыжки на скакалке (30 – 60 сек), силовые упражнения (подтягивание и отжимание), упражнения на гибкость и растягивание. Игры – футбол, волейбол
	Об отрицательном значении вредных привычек
	Правильно распределять силы в круговой тренировке

	
	101
	Кроссовый бег.
Зачет № 32 Бег 2000 м. без учета времени
	Разминочный бег 5 мин. ОРУ. Зачет – бег 2000 м. без учета времени. Развитие выносливости. Игра в волейбол
	Как правильно распределять силы по дистанции 2 км.
	Бегать 2 км.

	
	102
	Нормы ГТО
	Разминочный бег 10 мин. ОРУ. Нормы ГТО – прыжок с места, челночный бег 3 х 10, силовые упражнения (подтягивания, отжимания, пресс). Развитие скоростно – силовых качеств. Игра в волейбол
	Технику выполнения норм ГТО
	Правильно выполнять зачетные нормативы ГТО

	35
	103
	Теория: Летний отдых. Занятия физической культурой и спортом во время летних каникул.
	Прыжки на скакалке, отжимания, подтягивания, гибкость, пресс.
Игры: волейбол, футбол
	Физические упражнения для занятий в летние каникулы
	Самостоятельно тренироваться

	
	104
	Подвижные и спортивные игры
	Подвижные и спортивные игры – футбол, волейбол, лапта. ОРУ. Развитие ловкости и быстроты
	Правила игр
	Играть в спортивные  и подвижные игры

	
	105
	Подвижные и спортивные игры.

Итоги  1У четверти и учебного года
	Подвижные и спортивные игры – футбол, волейбол, лапта. ОРУ. Развитие ловкости и быстроты.

Подведение итогов 1У четверти и учебного года
	Правила игр
	Играть в спортивные и подвижные игры
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