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Рабочая программа. Физическая культура 7класс

Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе комплексной про​граммы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2008, Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.), которая является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации  и типовой программы по Русской лапте для ДЮСШ и ДЮСШОР, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту, М.,2004г. 
Программа разработана в соответствии с требованиями федерального компонента государственного образовательного стандарта и региональными нормативными документами (Письмо департамента образования, культуры и молодёжной политики Белгородской области от 13.05.2010 года № 9-06/2729-ВА «О внесении изменений в базисный учебный план и примерные учебные планы для общеобразовательных учреждений области»; инструктивно-методическое письмо «О преподавании физической культуры в 2010-2011 учебном году).  

Программа определяет инвариантную (обязательную – 84 часов) и вариативную (с учётом региональных особенностей и образовательного учреждения - 21 час) части  учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 7 классе на 105 часов в год.  Программа рассчитана на 35 учебных недель.
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».  

Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня в разделе «Спортивные игры» изучается  народная игра «Русская лапта».

Каждый третий урок физической культуры проводится в игровой форме на основании приказа от 17.07.2008 года № 1537 «О совершенствовании процесса физического воспитания  учащихся в общеобразовательных учреждениях области» и Методических рекомендаций по составлению календарно-тематического планирования с использованием народных, подвижных и спортивных игр по предмету  «Физическая культура» для учащихся 1- 11 классов общеобразовательных учреждений Белгородской области.

 Программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения ими единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

Программа регламентирует объем содержания образования и разделяет его по годам обучения. Особенностью программы является увеличение часов на спортивные игры и включение в каждый урок подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений.
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 


В программе для 7 классов двигательная деятельность как учебный предмет представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивная деятельность. Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. 

Вторая содержательная линия «Спортивная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. 

Особенностью урочных занятий в этих классах является обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка, плавание (если есть соответствующие условия). 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей.  В 7 классе вводится раздел единоборства.
Структура документа 
Программа включает разделы: пояснительную записку; требования к уровню подготовки учащихся; календарно-тематическое планирование,  содержание программы учебного предмета, формы и средства контроля, перечень учебно-методических средств обучения. 
Цели и задачи
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В соответствии с этим программа своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки, соблюдение личной гигиены;
•  обучение основам базовых видов двигательных действий;
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
•  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
•  выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники  безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

• выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

•  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

•воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.


На уроках физической культуры в 7 классе решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания.
Основные требования к уровню подготовленности 

учащихся 7 класса по физической культуре за учебный год

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Учащийся должен знать

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) правила безопасности на уроках легкой атлетики;

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной техники в беге, прыжках и метаниях;

3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов;

4) оптимальный угол вылета малого мяча при метании на дальность;

5) основные упражнения для развития физиче​ских качеств; 

6) основные правила соревнований в беге на ко​роткие дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча.

ГИМНАСТИКА

1) правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием гимнастического инвентаря и оборудования;

2) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания), акробатических упражнений, упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения;

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных способнос​тей, силовой выносливости;

4) правила профилактики травматизма и оказа​ния первой медицинской помощи.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) правила безопасности на уроках лыжной подготовки;

2) правила подбора и подготовки лыжного инвентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий;

3) название разучиваемых способов передвижения на лыжах и основы правильной техники;

4) типичные ошибки при освоении попеременного двухшажного хода, одновременного бесшажного хода, подъема наискось «полуёлочкой», торможения «плугом», поворотов переступанием.

БАСКЕТБОЛ

1) правила безопасности на уроках баскетбола;

2) название технических приемов игры в бас​кетбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, ведении мяча, броске мяча одной рукой с места в кольцо;

4) упражнения для развития скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей;

5) основные правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу).

ВОЛЕЙБОЛ
1) правила безопасности на уроках волейбола;
2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы правильной техники;

3)основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча сверху двумя руками, нижней прямой подачи;

4)упражнения для развития скоростных и скоростно-силовых способностей;

5)основные правила соревнований по волейболу.

РУССКАЯ ЛАПТА

ЕДИНОБОРСТВА

Учащийся должен уметь
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции; 

4) различать быстрый и медленный темп бега;

5) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбе​га способом «согнув ноги»;

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега спосо​бом «перешагивание»;

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо»;
8)  проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики.
ГИМНАСТИКА

1) соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках гимнастики;

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимнастический «козел», соскок прогнувшись);

4) выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть гимнастической терминологией;
5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной подготовки;

2) передвигаться на лыжах попеременным двухшажным и одновременным бесшажным ходами;

3) подниматься на лыжах в гору наискось «полуёлочкой»;

4) выполнять торможение «плугом» и повороты переступанием;
5) проводить подвижные игры на лыжах.

БАСКЕТБОЛ

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

3) выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча);

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола.

ВОЛЕЙБОЛ

1) соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;

3) выполнять нижнюю прямую подачу мяча че​рез сетку;

4) проводить подвижные игры с элементами волейбола.

РУССКАЯ ЛАПТА

ЕДИНОБОРСТВА

Календарно-тематическое планирование

для учащихся при 3-разовых занятиях в неделю.
	№

п/п
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения
	Примечание

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Лёгкая атлетика
	21
	
	


	1.1
	Основы знаний
	1

1
	1,2,4,5,7,8,12, 90 уроки
	

	1.2
	Низкий старт
	1

1
	2-5 уроки

90-91 уроки
	

	1.3
	Специальные беговые упражнения
	1

1
	2-5,91- 94 уроки
	

	1.4
	Специальные прыжковые упражнения
	1


	7-11, уроки
	

	1.5
	Встречные, круговые эстафеты
	1
	1-13 уроки
	

	1.6
	Бег 60м
	1

1
	4-7 уроки

90-93 уроки
	

	1.7
	Прыжки в длину с разбега 9 -11 шагов
	1

1
	5-10 уроки

93-96 уроки
	

	1.8
	Тестирование уровня физической подготовленности
	1

1


	3,4,6,10,12,87,89,91, 92,98 уроки
	Проанализировать результаты тестирования и скорректировать индивидуальные домашние задания

	1.9
	Метание малого мяча на дальность
	1

1
	7-11 урок

94-97 уроки
	

	1.10
	Бег 1500 м
	1

1
	13 урок

95 урок
	

	1.11
	Бег в равномерном темпе до 15/20 мин.
	1

1
	1-13 уроки

97-94 уроки
	

	1.12
	Прыжки в высоту
	1
	90-94 уроки
	

	2
	Баскетбол
	13
	
	

	2.1
	УГГ с мячами
	1
	102 - 105уроки
	

	2.2
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок
	1
	19-26уроки
	

	2.3
	Повороты на месте с мячом
	1
	19-23,102-105 уроки
	

	2.4
	Ведение мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника
	1

1
	20-25  уроки

102- 105 уроки
	

	2.5
	Передача одной рукой от плеча  на месте и в движении с пассивным

сопротивлением защитника 
	1

1
	22-26 уроки

102-103 уроки
	

	2.6
	Броски одной рукой по кольцу после ведения, с пассивным противодействием.
	1

1
	25-26уроки

102-105 уроки
	

	2.7
	Тактика свободного нападения: Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков
	1
	18,21,24,27 уроки
	

	2.8
	Подвижные игры и эстафеты  с мячом
	1

1
	19-27 уроки

101 -105 уроки
	

	2.9
	Совершенствование полученных умений и навыков
	1
	27 урок
	Провести урок соревновательной направленности 

	3
	Гимнастика
	18
	
	

	3.1
	Основы знаний
	1
	28,3033,36,42 уроки
	

	3.2
	Строевая подготовка
	1
	28,30,34,36,37 уроки
	

	3.3
	Комплекс УГГ
	1
	28,30,45,46,48

уроки
	

	3.4
	УГГ с гимнастическими палками
	1
	36-38 уроки
	

	3.5
	УГГ с гимнастическими скакалками
	1
	39-41 уроки
	

	3.6
	УГГ с набивными  мячами (д.), с гантелями (м.)
	1
	42-44 уроки
	

	3.7
	ОРУ на развитие гибкости

(с партнером, на гимнастической стенке)
	1
	28-34 уроки
	

	3.8
	Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках

Девочки: мост из положения стоя
	1
	30-33 уроки
	

	3.9
	М. - стойка на голове с согнутыми ногами;

Д. - кувырок назад в полушпагат
	1
	31-34 уроки
	

	3.10
	Акробатические соединения
	1
	34-39 уроки
	

	3.11
	Игры с элементами акробатики
	1
	28-37 уроки
	


	3.12
	Д. - махом одной и толчком другой переворот в упор на н/ж
	1
	36-39 уроки
	

	3.13
	М. - переворот в упор толчком двух ног;

 Д. -  соскок махом назад с поворотом
	1
	37-40 уроки
	

	3.14
	М. - соскок махом назад  с поворотом 
	1
	39-42 уроки
	

	3.15
	М- ходьба на руках  по параллельным брусьям;

Девочки: в ширину, ноги врозь, через козла  (105-110 см)
	1
	40-43 уроки

40-45 уроки
	

	3.16
	М.  - размахивания в упоре на брусьях
	1
	42-45 уроки
	

	3.17
	М.-  в длину, согнув ноги, через козла(110-115 см);

Д.- упражнения в равновесии
	1
	43-48 уроки


	

	3.18
	Лазанье по канату
	1
	45-48 уроки
	

	3.19
	Подвижные игры и эстафеты
	1
	28,29,32-45 уроки
	

	3.20
	Тестирование
	1
	29,32,38,44 уроки
	

	3.21
	Контрольный урок
	1
	41 урок
	Провести урок соревновательной направленности 

	4
	Лыжная подготовка
	18
	
	

	4.1
	Основы знаний
	0,5
	49,55 уроки
	

	4.2
	Повторение ранее изученных попеременных  ходов.
	1
	49-50 уроки
	

	4.3
	Одновременный одношажный ход
	1
	52-54уроки
	

	4.4
	Поворот на месте махом
	0,5
	57-51 уроки
	

	4.5
	Подъём в гору скользящим шагом
	1
	51-53 уроки
	

	4.6
	Преодоление бугров и впадин при спуске
	1
	55-57 уроки
	

	4.7
	Подвижные игры на лыжах:
	
	49-62,64-66 уроки
	

	4.7.1
	«Кто дальше проскользит»
	1
	49-51 уроки
	

	4.7.2
	«Салки» на лыжах
	1
	49-51, 64-66 уроки
	

	4.7.3
	«Спуск вдвоём»
	1
	53-54, 56 уроки
	

	4.7.4
	«Пятнашки» на лыжах
	1
	53,56,62 урок
	

	4.7.5
	«Догонялки»
	1
	52,55,57,58,61,63 уроки
	

	4.7.6
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков 
	1

1
	62,65 урок
	Провести урок соревновательной направленности 

	4.7.8
	«Накат»
	1
	58,60,64 уроки
	

	4.7.9
	«Кто быстрее»
	1
	55,57,65 уроки
	

	4.7.10
	«Кто лучше»
	1
	52,53,55,66 уроки
	

	4.7.11
	Круговая эстафета
	1
	56,57,62 уроки
	

	4.7.12
	«Шире шаг»
	1
	54,60,61 уроки
	

	4.7.13
	«Подними предмет»
	1
	62,65 урок
	

	5
	Единоборства
	6
	
	

	5.1
	Силовые упражнения и единоборства в парах;

УГГ с гимнастическими палками
	1
	67-70 уроки

72-75 уроки
	

	5.2
	Стойки и передвижения в стойке
	1
	67-71 уроки
	

	5.3
	Освобождение от захватов.
	1
	69-72 уроки
	

	5.4
	Приёмы борьбы за выгодное положение, за предмет
	1
	70-75 уроки
	

	5.5
	Игры с элементами единоборств
	1
	67-75 уроки
	

	5.6
	Тестирование
	1
	69,70,72,73 уроки
	

	6
	Волейбол (с учётом вариативной части)
	10
	
	

	6.1
	УГГ с мячами
	1
	79,81,102,103,105 уроки
	

	6.2
	Стойка игрока, перемещение в стойке боком, лицом, спиной вперед
	1
	79-81 уроки
	

	6.3
	Приём мяча сверху двумя руками над собой, с передачей через сетку
	1
	79-82 уроки
	

	6.4
	Приём мяча снизу
	1
	81-85 уроки
	

	6.5
	Нижняя прямая подача
	1
	82-87 уроки 
	

	6.6
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1
	84-88 уроки
	

	6.7
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  
	1
	84-89 уроки
	

	6.8
	Подвижные игры и эстафеты;

- игра по упрощённым правилам
	1
	79-88 уроки


	

	6.9
	Совершенствование полученных умений и навыков
	1
	86 урок 
	Провести урок соревновательной направленности 

	6.10
	Учебно-тренировочные занятия
	1
	80,83,86 уроки
	

	
	Русская лапта
	6
	
	

	7.1
	Техника безопасности при занятиях русской лаптой
	1
	14, 97 урок
	

	7.1
	Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча.
	1
	14,16 уроки
	

	7.2
	Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.   
	1
	17 урок
	

	7.3
	Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите
	1
	97-100 уроки
	

	7.4
	Повторение ранее освоенных элементов
	1
	97-100 уроки
	

	7.5
	Учебно-тренировочная игра
	1
	15,18, 98 уроки
	


Годовой план-график

прохождения программного материала

для учащихся 7 классов при трёхразовых занятиях в неделю
	№

п/п
	Вид программного материала
	Кол-во в год
	1 

четверть
	2 

четверть
	3 

четверть
	4 

четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	35
	9
	7
	10
	9

	
	
	Часов (уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	105
	27
	21
	30
	27

	1
	Базовая часть
	84
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры 
	21
	9
	-
	3
	9

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	18
	-
	18
	
	-

	1.4
	Легкая атлетика 
	21
	13
	-
	-
	8

	1.5
	Лыжная подготовка 
	18
	
	-
	18
	-

	1.6
	Единоборства
	6
	
	
	6
	-

	1.7
	Плавание 
	
	
	
	
	

	2
	Вариативная часть 
	21
	5
	3
	3
	10

	2.1
	Русская лапта
	6
	3
	-
	-
	3

	2.2
	Волейбол
	6
	-
	-
	-
	6

	2.3
	Конкурсы и праздники
	3
	1
	1
	1
	-

	2.4
	Соревнования
	6
	1
	2
	2
	1

	
	Всего часов
	105
	27
	21
	30
	27


Конструирование подразделов программного материала.

7 класс

1 четверть  27 уроков
	Лёгкая атлетика                        

с 1 по 13 урок
	Русская лапта (вариативная

часть)

с 14 по 18 урок
	Спортивные игры 

с 19 по 27 урок


2  четверть 21 урок
	Гимнастика

с 28 по 45 урок
	Спортивные игры

с 46 по 48 урок


3 четверть 30 уроков
	Лыжная подготовка 

с 49 по 66 урок

Единоборства

с 67 по 72 урок
	Спортивные игры

с 73 по 78 урок


4 четверть 27 уроков

	Спортивные игры                    Русская лапта     

(С учётом вариативнойчасти)
с 79 по 88 урок                          с 97 по 100 

с 101 по 105 урок                        урок
	                 Лёгкая атлетика

                  с 90 по 97 урок


                           7 класс                                                  I четверть

	№№

П\П
	Содержание учебного материала
	Номера и числа проведения уроков

	
	
	1 
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Т/ безопасности на занятиях физкультурой по легкой атлетике и народным спортивным играм.
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Основные приемы самоконтроля
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Строевые  упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  1
	Повторения материала 4 – 5 классов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	  2
	Команды  «полповорота направо»,

 « полповорота налево»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	
	Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	ОРУ в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	2
	Специальные беговые упражнения
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Специальные прыжковые упражнения
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	В движении шагом и бегом с игровыми заданиями.
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	С набивными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Со скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Круговая тренировка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  1
	Низкий старт (повторение техники)
	
	П
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  2
	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	С
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  3
	Прыжки в длину с разбега 9 -11 шагов
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  4
	Метание мяча 150 г с разбега 4-5 шагов
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  5
	Бег в рав. темпе (м.- до20 мин., д.-  до 15 мин.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  6
	Бег 1500 м
	2
	2
	1
	3
	5
	3
	6
	7
	5
	8
	9
	2
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 7
	Встречные, круговые эстафеты
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	

	 3
	Повороты на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	

	  4
	Ведение мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	

	5
	Передача одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным

 сопротивлением защитника 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	

	6
	Броски одной рукой по кольцу после ведения, с пассивным противодействием.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	

	7
	Тактика свободного нападения:
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	8
	Учебно-тренировочная игра 4х4, 5х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	9
	Подвижные игры и эстафеты с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Народные и спортивные игры (вариативная часть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Русская лапта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Учебно-тренировочная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	КДП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м с высокого старта
	
	
	
	Т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Прыжки  в длину с места
	
	
	Т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	КУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 60 м
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Метание мяча с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Бег 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	 Тестирование 
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	
	Домашнее задание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Нормативы
	Мальчики                                                                    Девочки

	1
	Бег 30 м
	4,9 – 5,2 – 5,9  сек                                                          5,2 – 5,8 - 6.4 сек

	2
	Прыжки в длину с места
	188 –183 - 178  см                                                       173 – 170 – 165 см

	3
	Подтягивание
	                 6 – 4 – 3 раза                                                               15 – 12 – 10 раз

	4
	Бег 60 м
	9,2 -  10,2 – 11.0 с                                                        10,2 – 10,4 -  11,2 с

	5
	Прыжки в длину с разбега
	360 – 340 – 290 см                                                        330 – 300 – 240 см

	6
	Метание мяча 150 г с разбега
	               38 – 31 – 23 м                                                                 25 – 19 – 16 м

	7
	Челночный бег 3х10м
	               8,6 – 9,0 – 9,2 сек                                                          8,9 – 9,2 – 9,9 сек

	8
	Бег 1500 м
	               7.10 –7.40 – 8.20 мин.                                                   7.45 – 8.15 – 8.45 мин.


7 класс                                                         II четверть

	 №№

ПП
	Содержание  учебного материала
	Номера и числа проведения уроков

	
	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Т/б на уроках физкультуры в спортзале, по гимнастике
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Самостраховка при выполнении упражнений
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	
	Строевая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Команды: «Короче шаг», «Полный шаг»
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	

	2
	«Полуповороты направо, налево»
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Комплекс  УГГ типа зарядки
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	2
	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	4
	С набивными  мячами (д.), с гантелями (м.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	
	Акробатика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	ОРУ на развитие гибкости (с партнером, на гимнастической стенке)
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Мальчики: кувырок вперед в  стойку на лопатках
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	                - стойка на голове с согнутыми ногами;
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	               - соединение из 3- 4 элементов.
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Девочки: мост из положения стоя
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	                - кувырок назад в полушпагат
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	· соединение из 3 – 4 элементов
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Игры с элементами акробатики
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Перекладина, низкая жердь, параллельные брусья
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
1
	Мальчики: - переворот в упор толчком двух ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	                   - соскок махом назад  с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	
	
	
	

	3
	                  - ходьба на руках  по параллельным брусьям
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	
	
	
	

	4
	                 - размахивания в упоре на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	

	3
	Девочки: - махом одной и толчком другой переворот в упор на н/ж
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	                 -  соскок махом назад с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Опорный прыжок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Мальчики: в длину согнув ноги, через козла(110-115 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У

	2
	Девочки: в ширину, ноги врозь, через козла  (105-110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	

	
	Лазанье
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Лазанье по канату в два-три приёма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	С
	
	У

	
	Равновесие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Ходьба, приседания, махи, повороты, пробегания по бревну.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У

	
	Игры  и  эстафеты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Подвижные игры и эстафеты с предметами, с элементами равновесия, с лазаньем, перелазаньем.
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	Спортивные игры (вариативная часть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	
	КДП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Сгибание, разгибание рук в упоре от брусьев (мал.)
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Подъем туловища за 1 мин. (дев.)
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Наклон  вперед сидя на полу
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	 Подтягивание 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Прыжки через скакалку за 55 сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	У
	
	
	
	

	
	           Домашнее задание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	НОРМАТИВЫ
	                                    Мальчики                                       Девочки

	1
	Подтягивание
	                           7 – 5 – 4 раз                                          16 – 13 – 11 раз

	2
	Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях (мал.)
	                           10 – 8 – 5  раз                                       

	3
	Подъем туловища за 1 мин. (дев.)
	                                                                                           25 – 20- 16 раз

	4
	Наклон  вперед, сидя на полу
	                            8 – 6 - 4  см                                          10 – 8 – 6 см

	5
	Прыжки  на скакалке 55 сек 
	                           85 – 65 – 50 раз                                    105 – 90 – 75 раз

	6
	Гимнастические нормативы
	                                                     По технике исполнения


                           7 класс                                                     III четверть

	№№

п/п
	Содержание материала
	Номера и числа уроков

	
	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Основные требования к одежде и обуви при занятиях лыжной подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Техника безопасности в спортивном зале.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	Приемы закаливания.
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Повторение ранее изученных попеременных  ходов.
	+
	
	+
	П
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Одновременный одношажный ход
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Поворот на месте махом
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Подъём в гору скользящим шагом
	
	
	+
	+
	
	П
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Преодоление бугров и впадин при спуске
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Подвижные игры на лыжах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	С  мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	2
	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	

	
	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Стойка игрока, перемещение в стойке боком, лицом, спиной вперед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	
	С

	2
	Прием мяча сверху двумя руками  над собой, с передачей через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	
	С

	3
	Подвижные игры и эстафеты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	4
	Игра по упрощенным правил.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	
	Единоборства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Т/ б при выполнении элементов единоборств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Стойки и передвижения в стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	

	4
	Освобождение от захватов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	
	
	
	
	
	

	5
	Приёмы борьбы за выгодное положение, за предмет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	

	6
	Игры с элем.  единоборств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	КДП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Подъем туловища
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	

	2
	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Прыжки на скакалке – 55 сек 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	4
	 Челночный бег 3х10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	

	5
	 Сгибание, разгибание рук в упоре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Домашнее задание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Нормативы
	                              Мальчики                                              Девочки

	1
	Подъем туловища за 30 сек
	                           18 – 16 – 14 раз                                    19 – 17 – 15 раз

	2
	Подтягивание
	                           7–  5 – 4 раз                                          17 – 14 – 12 раз                  

	3
	Элементы спортивных игр
	По технике выполнения

	4
	Прыжки на скакалке – 55 с.
	                           90 – 70 – 60 раз                                    115 – 95 – 85 раз

	5
	 Челночный бег 3х10
	                          8,4 – 8,9 – 9,0 сек                                   8,8 – 9,0 – 9,6 сек

	6
	 Сгибание, разг. рук в упоре
	                          18 – 15 – 12 раз                                       16  - 14–  11 раз      


                                  7 класс                                            IV  четверть

	№№

п/п
	Содержание материала
	Номера и числа уроков

	
	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	105

	
	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Т/ без. на уроках физической культуры.
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Правила поведения во время купания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3
	Антропометрические показатели
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Двигательный режим во время каникул
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	
	Строевая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Команды «Пол-оборота налево, направо!»
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Перестроение в 2, 3 шеренги
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Перестроения в 2, 3 колонны
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОРУ  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Комплекс зарядки типа УГГ
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Упражнения в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+


	3
	Спец .беговые и прыжковые уп.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	С мячами
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	
	Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  1
	Повороты на месте с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	  2
	Ведение мяча с изм. направ., с пасс. сопротив.  защитника
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	3
	Передача одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пасс.

 сопротивлением защитника 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	У
	
	

	4
	Броски одной рукой по кольцу после ведения, с пасс. противодействием.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	С
	
	У

	5
	Учебно-тренировочная игра 4х4, 5х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	6
	Подвижные игры и эстафеты  с мячом
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Стойка игрока, перемещение в стойке боком, лицом, спиной вперед
	П
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Прием мяча сверху двумя руками  над собой, с передачей через сетку
	П
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Приём мяча снизу
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Нижняя прямая подача
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	5
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	
	
	П
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Игра по упрощенным правилам
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Прыжок в высоту с разбега 5 –7  шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Низкий старт, стартовый разгон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Прыжки в длину с разбега,  согнув ноги
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Мет. мяча на дальность с 4-5 ш. разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Медленный бег до 15 мин.
	2
	1
	2
	3
	2
	4
	4
	3
	5
	7
	4
	8 
	9
	
	10
	11
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	7
	Бег 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	народные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Русская лапта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках по русской лапте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Повторение ранее освоенных элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	3
	Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	П
	
	З
	С
	
	
	
	
	

	4
	Учебно-тренировочная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тестирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	
	
	
	
	
	
	

	
	КДП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Челночный бег 3х10м
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	т
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Метания мяча с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Кросс 1500м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Домашнее задание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Нормативы
	           Мальчики                                          Девочки

	1
	Бег 30 м
	4,8 – 5,1 – 5,7  сек                                                          5,1 – 5,7 - 6.1 сек

	2
	Челночный бег 3х10м
	8,5 – 8,9 – 9,1 сек                                                          8,8 – 9,1 – 9,8 сек

	3
	Подтягивание
	                       8 – 7 – 5 раза                                                               17 – 15 – 12 раз

	4
	Прыжки в длину с места
	195 –190 - 180  см                                                       180 – 175 – 170 см

	5
	Бег 60 м с низкого старта
	9,4 -  10,2 – 11.0 с                                                        9,8 – 10,4 -  11,2 с

	6
	Прыжки в длину с разбега
	380 – 350 – 290 см                                                        350 – 300 – 240 см

	7
	Метания мяча с разбега
	                      39 – 32 – 25 м                                                                 26 – 21 – 17 м 

	8
	Кросс 1500м
	    7.00 –7.35 – 8.05 мин.                                                   7.55 – 8.05 – 8.35 мин.


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 7  КЛАСС  (1 четверть)

	Номер

урока
	Дата

проведения
	Содержание

Занятий
	Название подвижных игр и их основная направленность
	Домашнее

задание
	Примечание

	1
	
	Техника безопасности на уроках физической культуры при выполнении легкоатлетических упражнений и народным, спортивным играм. Медленный бег. Эстафеты и подвижные игры.
	На овладение спринтерского бега
	Повторить правила техники безопасности, правила игры в лапту
	

	
	
	
	Салки маршем
	
	

	
	
	
	Встречная эстафета с бегом.
	
	

	
	
	
	Перестрелка
	
	

	2
	
	Самоконтроль над уровнем физической подготовленности. ОРУ в движении с игровыми заданиями в шаге и беге.  Специальные беговые упражнения. Повторить технику выполнения низкого старта. Эстафеты и подвижные игры.
	На овладение спринтерского бега
	Повторить  правила подвижной  игры и техники низкого старта
	

	
	
	
	Бег за флажками
	
	

	
	
	
	Встречная эстафета
	
	

	3
	
	Урок – тестирование. Эстафеты и народная игра. Тестирование техники выполнения прыжка в длину с разбега. Эстафеты и спортивные  игры.
	Совершенствование физических качеств
	Составить комплекс УГГ 


	

	
	
	
	Линейные эстафеты до 50 м.
	
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	4
	
	«Основные приёмы самоконтроля». Выполнение специальных беговых упражнений. ОРУ в движении с игровыми заданиями в шаге и беге. Совершенствование  техники выполнения низкого старта  и бега на 60м. Тестирование техники бега на 30м. Эстафеты.
	На овладение техники прыжков и спринтерского бега
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Встречная эстафета.
	
	

	
	
	
	Эстафета с прыжками
	
	

	5
	
	Техника безопасности при выполнении прыжков. Выполнение специальных беговых упражнений. ОРУ в движении с игровыми заданиями в шаге и беге. Учет техники выполнения низкого старта. Разучивание техники выполнения прыжка в длину с разбега. Подвижные игры и эстафеты.
	На овладение техники  прыжков и метания 
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Прыжок за прыжком
	
	

	
	
	
	Эстафета с предметами
	
	

	6
	
	Урок – тестирование. Подвижные  и спортивные игры. Тестирование техники выполнения бега 300/500м. Учебно-тренировочная игра.
	Совершенствование физических качеств
	Комплекс УГГ
№1.
	

	
	
	
	«Точный удар»
	
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	7
	
	Техника безопасности при выполнении метаний. ОРУ в движении. Выполнение специальных  прыжковых упражнений. Закрепление техники выполнения прыжка в длину с разбега. Разучивание техники выполнения метания мяча. Учет техники бега 60м. Подвижные игры и эстафеты.
	На овладение спринтерского бега, прыжков и метания
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	Линейные эстафеты
	
	

	
	
	
	Прыжок за прыжком
	
	

	8
	
	«Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма». ОРУ в движении. Выполнение специальных  прыжковых упражнений. Совершенствование  техники выполнения  прыжка с разбега. Закрепление техники выполнения метания мяча. Подвижные игры.
	На овладение техники метания и прыжков
	Упражнения для мышц рук
	

	
	
	
	Салки на одной ноге
	
	

	
	
	
	Прыгуны и пятнашки
	
	

	9
	
	Урок – тестирование. Подвижные, спортивные  и народные игры.  Тестирование броска мяча из-за головы. 
	Развитие физических качеств
	Комплекс УГГ
№1
	

	
	
	
	Снайперы
	
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	10
	
	Выполнение специальных  прыжковых упражнений. Медленный бег. Учет  техники выполнения прыжка с разбега. Совершенствование техники выполнения  метания мяча. Подвижные  игры и эстафеты.
	На овладение техники стайерского бега и метания
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Встречные эстафеты
	
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	11
	
	Выполнение специальных прыжковых упражнений. Учёт техники выполнения  метания мяча.  Подвижные  игры и эстафеты.
	На овладение техники стайерского бега
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Встречные эстафеты
	
	

	
	
	
	Прыгуны и пятнашки
	
	

	12
	
	Урок – тестирование. Спортивные игры и эстафеты. Тестирование техники бега 1000м. 
	Совершенствование физических качеств
	Комплекс УГГ
№1
	

	
	
	
	Вызов номеров
	
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	13
	
	«Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры». Преодоление полосы препятствий. Учёт техники бега 1500м. Спортивные и народные игры.
	На овладение техники стайерского бега
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	Спортивная игра
	
	

	14
	
	Техника безопасности на уроках по русской лапте. Строевые упражнения – повторение строевых упражнений 5-6 классов. Преодоление полосы препятствий. Бег в равномерном темпе. Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Подвижные игры и эстафеты.
	Развитие физических качеств
	Упражнения для мышц рук
	

	
	
	
	Эстафета с преодолением препятствий 
	
	

	
	
	
	«Передал – садись», со сменой водящего.
	
	

	15
	
	Урок – игра. Эстафеты и народные игры.

Учебно-тренировочная игра
	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Комплекс УГГ 

№ 1
	

	
	
	
	Русская лапта 
	
	

	16
	
	Строевые упражнения.  Комплекс упражнений со скакалками. Бег в равномерном темпе. Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Тестирование техники выполнения подтягивания. Народные игры и эстафеты.
	Развитие физических качеств
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Эстафеты с предметами
	
	

	
	
	
	Русская лапта
	
	

	17
	
	Строевые упражнения.  Комплекс  упражнений со скакалками. Бег в равномерном темпе. Обучение ударам битой по мячу способом сбоку. Эстафеты с мячом и подвижные игры.
	Совершенствование двигательных умений и навыков.
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Встречная эстафета
	
	

	
	
	
	Русская лапта
	
	

	18
	
	Урок – тестирование. Подвижные игры и эстафеты с мячом. Учебно-тренировочная игра. Тестирование техники  наклона вперёд, из положения сидя.
	Совершенствование двигательных умений и навыков.
	Комплекс УГГ
 № 1
	

	
	
	
	«Вызов номеров»
	
	

	
	
	
	Лапта
	
	

	19
	
	Техника безопасности на уроках по спортивным играм. ОРУ в движении. Строевые упражнения.  Комплекс упражнений  с набивными мячами. Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Разучивание техники выполнения поворотов на месте. Подвижные игры и эстафеты. 


	На овладение поворотов
	Упражнения для мышц рук
	

	
	
	
	«Передал, садись» со сменой водящего
	
	

	
	
	
	Эстафеты с мячами
	
	

	20


	
	ОРУ в движении.  Строевые упражнения - команды  «полповорота направо», «полповорота налево». Упражнения с набивными мячами. Разучивание техники ведения  мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника. Закрепление техники выполнения поворотов на месте.  Подвижные игры и эстафеты. 
	На овладение техники поворотов и ведения мяча
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Не давай мяч водящему»
	
	

	
	
	
	Эстафеты с ведением  мяча
	
	

	21
	
	Урок – тестирование. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Тактика свободного нападения:

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Тестирование техники  подъёма туловища за 30 сек. Учебно-тренировочная игра.
	Совершенствование двигательных умений и навыков.
	Комплекс УГГ
№1
	

	
	
	
	«Не давай мяч водящему»
	
	

	
	
	
	баскетбол
	
	

	22
	
	ОРУ в движении. Строевые упражнения - команды  «полповорота направо», «полповорота налево». Круговая тренировка. Закрепление техники ведения  мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника. Совершенствование техники выполнения поворотов на месте.  Разучивание техники выполнения передачи одной рукой от плеча без сопротивления. Подвижные игры и эстафеты с мячом.
	На овладение техники поворотов, ведения  и передач мяча
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Эстафеты с ведением  и передачей мяча
	
	

	
	
	
	«Мяч водящему»
	
	

	23
	
	ОРУ в движении.  Строевые упражнения. Круговая тренировка. Совершенствование  техники ведения  мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника. Учёт техники выполнения поворотов на месте.  Закрепление  техники передачи одной рукой от плеча без сопротивления. 
	На овладение техники поворотов, ведения  и передач мяча
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Мяч капитану»
	
	

	
	
	
	Эстафеты с ведением и передачей.
	
	

	24
	
	Урок – игра. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Тестирование техники броска набивного мяча двумя руками из-за головы. Тактика свободного нападения: Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Учебно-тренировочная игра.
	Совершенствование двигательных умений и качеств
	Комплекс УГГ
№1
	

	
	
	
	«Гонка мячей», «Попробуй, попади»
	
	

	
	
	
	Баскетбол
	
	

	25
	
	ОРУ в движении. Строевые упражнения. Комплекс УГГ. Учёт  техники ведения  мяча с изменением направления, с пассивным сопротивлением защитника. Совершенствование  техники выполнения передачи одной рукой от плеча без сопротивления. Разучивание техники выполнения  броска одной рукой  по кольцу после ведения. Подвижные игры.
	На овладение техники  ведения  и передач мяча
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Передал, садись» со сменой водящего
	
	

	
	
	
	«Обведи препятствие»
	
	

	26
	
	 ОРУ в движении. Комплекс УГГ. Учёт   техники выполнения передачи одной рукой от плеча без сопротивления. Закрепление техники выполнения  броска одной рукой  по кольцу после ведения. Подвижные игры с мячом.
	На овладение техники  передач  и бросков  мяча
	Упражнения для мышц рук
	

	
	
	
	«Гонка мячей»
	
	

	
	
	
	«Обведи препятствие» 
	
	

	27
	
	Урок – соревнование. Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Учебно-тренировочная игра. 
	Совершенствование двигательных умений и навыков.
	Комплекс УГГ
№1
	

	
	
	
	Эстафеты с передачей, ведением и бросками мяча, «Передал, садись»
	
	

	
	
	
	Баскетбол
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 7 КЛАСС  (2 четверть)

	Номер

урока
	Дата

проведения
	Содержание  занятий
	Название подвижных игр и их основная направленность
	Домашнее

задание
	примечание

	28
	
	Техника безопасности на уроках физической культуры в спортивном зале по гимнастике. Строевые упражнения – полуповорот направо, налево. Комплекс упражнений УГГ. Упражнения с партнёром на развитие гибкости. Эстафеты. 
	На освоение общеразвивающих и строевых упражнений.
	Повторить правила техники безопасности
	

	
	
	
	Салки с гимнастическими палками.
	
	

	
	
	
	Гимнастическая эстафета
	
	

	29
	
	Урок – тестирование. Игровые задания и эстафеты.

Тестирование техники выполнения наклона вперёд, сидя на полу.
	На овладение и совершенствование гимнастических упражнений.
	Составить комплекс УГГ
 с предметами
	

	
	
	
	Игровые задания при выполнении ОРУ в движении
	
	

	
	
	
	Эстафеты с предметами
	
	

	30
	
	Техника безопасности на уроках при выполнении акробатических упражнений. Строевые упражнения – полуповорот направо, - налево. Комплекс упражнений УГГ. Упражнения с партнёром на развитие гибкости. Разучивание техники выполнения акробатических элементов: кувырок вперед в стойку на лопатках  (мал.); мост, из положения стоя (дев). Подвижные игры.
	На овладение акробатических элементов.
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Крабики» - салки
	
	

	
	
	
	
	
	

	31
	
	Строевые упражнения – полуповорот направо, - налево. Упражнения с партнёром на развитие гибкости. Закрепление техники выполнения акробатических элементов: кувырок вперед в стойку на лопатках (мал.); мост, из положения стоя (дев). Разучивание техники выполнения: стойка на голове и руках с согнутыми ногами (мал.); кувырок назад, в полушпагат (дев). Подвижные игры
	На овладение акробатических элементов.
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	«Крабики» - салки
	
	

	
	
	
	
	
	

	32
	
	Урок – тестирование. Игровые задания и эстафеты с предметами. Тестирование техники выполнения подъёма туловища за 1 мин. (дев). Сгибание разгибание рук в упоре от брусьев – (мал).
	Развитие физических качеств.
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	«Крабики» - салки
	
	

	
	
	
	Эстафеты с предметами
	
	

	33
	
	«Самостраховка при выполнении упражнений». ОРУ на развитие гибкости с партнёром. Закрепление техники выполнения: стойка на голове и руках с согнутыми ногами (мал.); кувырок назад, в полушпагат (дев). Совершенствование техники выполнения акробатических элементов: кувырок вперед в стойку на лопатках (мал.); мост, из положения стоя (дев).  Эстафеты.
	На овладение акробатических элементов.
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	Эстафеты с предметами и элементами акробатики.
	
	

	
	
	
	
	
	

	34
	
	Строевые упражнения – команды «Короче шаг!», «Полный шаг!». ОРУ на развитие гибкости с партнёром. Разучивание техники акробатического соединения из 3-4 элементов. Совершенствование  техники выполнения: стойка на голове и руках с согнутыми ногами (мал.); кувырок назад, в полушпагат (дев). Игры и эстафеты.
	На овладение акробатических элементов.
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Крабики» - салки
	
	

	
	
	
	
	
	

	35
	
	Урок – конкурс Игровые задания, игры и эстафеты. 
	Развитие физических качеств.
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	Эстафеты с предметами и элементами акробатики.
	
	

	
	
	
	Гимнастическая олимпиада
	
	

	36
	
	Техника безопасности при выполнении упражнений на гимнастических снарядах. Строевые упражнения – команды «Короче шаг!», «Полный шаг!». Комплекс упражнений с гимнастическими палками.  Закрепление  техники выполнения акробатического соединения. Разучивание  техники выполнения: махом одной и толчком другой переворот в упор на н/ж (дев). Выполнение прыжков через  скакалку. Эстафеты.
	На овладение акробатических элементов и на снарядах
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Эстафеты  с элементами акробатики.
	
	

	
	
	
	
	
	

	37
	
	Строевые упражнения. Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Совершенствование техники выполнения акробатического соединения. Разучивание техники выполнения: переворот в упор , толчком двух ног (мал.), соскока махом назад, с поворотом (дев). Закрепление техники махом одной и толчком другой переворот в упор на н/ж (дев). Прыжки через  скакалку. Эстафеты.
	На овладение акробатических элементов и на снарядах
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Эстафеты с элементами равновесия, лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	
	
	

	38
	
	Урок – тестирование. Игровые задания, игры и эстафеты. Тестирование техники подтягивания.
	Развитие физических качеств.
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	Эстафеты с  элементами равновесия, лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	
	
	

	39
	
	Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками. Учёт  техники выполнения акробатического соединения. Закрепление техники выполнения: переворот в упор, толчком двух ног (мал.), соскока махом назад, с поворотом (дев). Совершенствование  техники махом одной и толчком другой переворот в упор на н/ж (дев). Разучивание техники соскока назад с поворотом (мал). Прыжки через скакалку. Эстафеты.
	На овладение  гимнастических элементов  на снарядах
	Упражнения для мышц плечевого пояса. 
	

	
	
	
	Эстафеты со скакалкой и элементами лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	
	
	

	40
	
	  Комплексы упражнений с гимнастическими скакалками. Совершенствование  техники выполнения: переворот в упор, толчком двух ног (мал.), соскока махом назад, с поворотом (дев). Закрепление  техники соскока назад с поворотом (мал). Совершенствование   техники соскока назад с поворотом (дев).  Разучивание техники ходьбы на руках по параллельным брусьям (мал)., опорного прыжка (дев). Эстафеты и игры.
	На овладение  гимнастических элементов  на снарядах
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	Эстафеты со скакалкой и элементами лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	
	
	

	41
	
	Урок – соревнование. Совершенствование пройденного материала.
	Развитие физических качеств

На   совершенствование пройденного материала
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	Эстафеты с  элементами равновесия, лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	
	
	

	42
	
	«Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека». Комплексы упражнений с набивными мячами (дев.), с гантелями (мал.). Совершенствование   техники соскока назад с поворотом (мал). Закрепление техники ходьбы на руках по параллельным брусьям (мал)., опорного прыжка (дев). Разучивание техники  размахивания в упоре на брусьях(мал). Эстафеты и игры.
	Совершенствование двигательных умений и навыков
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Эстафеты с  элементами лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	Соблюдай равновесие
	
	

	43
	
	Комплексы упражнений с набивными мячами (дев.), с гантелями (мал.). Совершенствование техники ходьбы на руках по параллельным брусьям (мал)., опорного прыжка (дев). Закрепление  техники  размахивания в упоре на брусьях (мал). Разучивание техники опорного прыжка  (мал)., техники ходьбы, поворотов, равновесий на бревне (дев). Эстафеты и игры.
	Совершенствование двигательных умений и навыков
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Эстафеты с  элементами лазанья и перелазанья.
	
	

	
	
	
	Соблюдай равновесие
	
	

	44
	
	Урок – тестирование. Подвижные  игры и эстафеты.
Тестирование техники прыжков на скакалке.
	Совершенствование двигательных умений и навыков.
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	Эстафеты с  элементами равновесия  и перелазанья.
	
	

	
	
	
	Чехарда (м)
	
	

	45
	
	Комплекс УГГ. Учёт техники опорного прыжка (дев). Совершенствование  техники  размахивания в упоре на брусьях (мал). Закрепление    техники опорного прыжка  (мал)., техники ходьбы, поворотов, равновесий на бревне (дев). Повторение: лазанье по канату (мал). Эстафеты и игры.
	Совершенствование равновесия и координации
	Упражнения для мышц плечевого пояса. 
	

	
	
	
	Эстафеты с элементами равновесия  и перелазанья.
	
	

	
	
	
	Борьба на бревне
	
	

	46
	
	Комплекс УГГ. Совершенствование  техники опорного прыжка  (мал).,техники ходьбы ,поворотов, равновесий на бревне (дев)., лазанье по канату (мал).Эстафеты и игры.
	Совершенствование двигательных умений и навыков
	Упражнения для мышц ног. 
	

	
	
	
	Эстафеты с мячами, «Гонка мячей»
	
	

	47
	
	Урок – игра. Подвижные   игры и эстафеты.
	Совершенствование двигательных умений и навыков
	Комплекс УГГ
№2
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом.
	
	

	
	
	
	Пионербол
	
	

	48
	
	Комплекс УГГ. Учёт  техники опорного прыжка  (мал)., техники ходьбы, поворотов, равновесий на бревне (дев)., лазанье по канату (мал).Эстафеты и игры.
	Совершенствование двигательных умений и навыков
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	Баскетбол
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 7  КЛАСС  (3 четверть)

	Номер

урока
	Дата

проведения
	Содержание

Занятий
	Название подвижных игр и их основная направленность
	Домашнее

задание
	примечание

	49
	
	Техника безопасности на уроках физической по лыжной подготовке. «Основные требования к одежде и обуви при занятиях на улице». Повторение ранее изученных элементов - попеременные шаги, подъём «ёлочкой», торможение «плугом».

	Совершенствование техники лыжных ходов
	Повторить правила техники безопасности
	

	
	
	
	«Кто дальше проскользит»
	
	

	
	
	
	«Салки» на лыжах
	
	

	50
	
	Урок – игра. Подвижные игры.
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Составить комплекс упражнений со скакалкой
	

	
	
	
	«Кто дальше проскользит»
	
	

	
	
	
	«Салки» на лыжах
	
	

	51
	
	Игровые задания. Повторение ранее изученных элементов - попеременные шаги, подъём «ёлочкой», торможение «плугом»; подъём в гору скользящим шагом.
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Кто дальше проскользит»
	
	

	
	
	
	«Салки» на лыжах
	
	

	52
	
	Игровые задания Повторение ранее изученных элементов. Разучивание техники выполнения одновременного одношажного хода
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Кто лучше»
	
	

	53
	
	Урок - игра. Подвижные игры и эстафеты.
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	«Спуск вдвоём»
	
	

	
	
	
	«Кто лучше», «Пятнашки на лыжах»

	
	

	54
	
	Игровые задания. Совершенствование ранее изученных элементов - попеременные шаги, подъём «ёлочкой», торможение «плугом»; повторение подъём в гору скользящим шагом. Закрепление техники выполнения одновременного одношажного хода
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	«Спуск вдвоём»
	
	

	
	
	
	«Шире шаг»

	
	

	55
	
	Игровые задания. Совершенствование ранее изученных элементов - попеременные шаги, подъём «ёлочкой», торможение «плугом»;  подъём в гору скользящим шагом, техники выполнения одновременного одношажного хода. Разучивание техники выполнения преодоления бугров и впадин при спуске.
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц ног. 
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Кто быстрее», «Кто лучше»
	
	

	56
	
	Урок - игра. Подвижные игры и эстафеты.
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	«Спуск вдвоём»
	
	

	
	
	
	«Пятнашки на лыжах», Круговая эстафета

	
	

	57
	
	Игровые задания. Разучивание техники выполнения поворота махом. Учёт техники выполнения одновременного одношажного хода. Закрепление техники выполнения преодоления бугров и впадин при спуске.
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Кто быстрее», Круговая эстафета.
	
	

	58
	
	Игровые задания. Закрепление техники выполнения поворота махом. Совершенствование  техники выполнения преодоления бугров и впадин при спуске.
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	«Накат»
	
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	59
	
	Урок - игра. Подвижные игры и эстафеты
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Пятнашки» на лыжах
	
	

	60
	
	Игровые задания. Совершенствование техники выполнения поворота махом. Учёт  техники выполнения преодоления бугров и впадин при спуске.
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	«Накат»
	
	

	
	
	
	«Шире шаг»
	
	

	61
	
	Игровые задания. Учёт техники выполнения поворота махом. 
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Шире шаг»
	
	

	62
	
	Урок - праздник. Подвижные игры и эстафеты
	«Подними предмет»
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	Круговая эстафета «Пятнашки на лыжах».
	
	

	63
	
	Игровые задания. Совершенствование техники выполнения приёмов подъёмов и спусков, лыжных ходов
	Совершенствование техники лыжных ходов
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Догонялки»
	
	

	
	
	
	«Подними предмет»
	
	

	64
	
	Игровые задания. Совершенствование техники выполнения приёмов подъёмов и спусков, лыжных ходов
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	«Накат»
	
	

	
	
	
	«Салки  на лыжах»
	
	

	65
	
	Урок - соревнование. Подвижные игры и эстафеты
	Совершенствование техники лыжных ходов, подъёмов и спусков
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	«Подними предмет», «Кто быстрее»
	
	

	
	
	
	«Салки» на лыжах
	
	

	66
	
	Игровые задания. Совершенствование техники выполнения приёмов подъёмов и спусков, лыжных ходов
	Совершенствование лыжных приёмов подъёма и спуска
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	«Кто лучше»
	
	

	
	
	
	«Салки на лыжах»
	
	

	67
	
	Техника безопасности на уроках физической культуре по единоборствам. Силовые упражнения в парах. Разучивание стойки и передвижение  в стойке. Подвижные игры.
	Овладение техникой  приёмов единоборств
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Выталкивание из круга»
	
	

	
	
	
	«Бой петухов»
	
	

	68
	
	Урок – игра. Игровые задания. Подвижные игры.

	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	Командное сваливание
	
	

	
	
	
	Ловля парами
	
	

	69
	
	Силовые упражнения в парах. Закрепление стойки и передвижение  в стойке. Разучивание техники выполнения освобождения от захватов. Учёт техники сгибания разгибания рук в упоре. Подвижные игры.
	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Часовые и разведчики»
	
	

	
	
	
	«Перетя​гивание в парах»
	
	

	70
	
	Силовые упражнения в парах. Совершенствование стойки и передвижение  в стойке. Закрепление  техники выполнения освобождения от захватов. Разучивание техники приёмов борьбы за выгодное место, предмет. Подвижные игры.
	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	«Бой петухов»
	
	

	
	
	
	Выталкивание из круга
	
	

	71
	
	Урок – игра. Игровые задания. Подвижные игры и эстафеты.

	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	Командное сваливание
	
	

	
	
	
	Ловля парами
	
	

	72
	
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Совершенствование стойки и передвижение  в стойке, совершенствование  техники выполнения освобождения от захватов. Закрепление техники приёмов борьбы за выгодное место, предмет.  Учёт техники выполнения челночного бега 3х10м. Подвижные игры.
	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	«Часовые и разведчики»
	
	

	
	
	
	«Перетя​гивание в парах»
	
	

	73
	
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Совершенствование техники приёмов борьбы за выгодное место, предмет.  Учёт техники выполнения подъёма туловища Подвижные игры.
	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Упражнения для мышц ног
	

	
	
	
	«Бой петухов»
	
	

	
	
	
	Выталкивание из круга
	
	

	74
	
	Урок – соревнование. Игровые задания. Подвижные игры и эстафеты.

	На овладение организаторских способностей
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	Соревнования с элементами единоборств.
	
	

	
	
	
	
	
	

	75
	
	Техника безопасности при проведении занятий по спортивным играм - волейбол. Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Учёт техники приёмов борьбы за выгодное место, предмет.
	Совершенствование приёмов  техники единоборств
	Упражнения для мышц живота
	

	
	
	
	«Бой петухов»
	
	

	
	
	
	Выталкивание из круга
	
	

	76
	
	Волейбол. Комплекс упражнений с мячами. Повторение стойки игрока, техники выполнения перемещений боком, лицом, спиной вперёд и приёма мяча сверху над собой. Подвижные игры и эстафеты.
	На овладение игрой и психомоторной деятельностью
	Упражнения для мышц спины
	

	
	
	
	Быстрые передачи
	
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом
	
	

	77
	
	Урок – игра. Игровые задания. Подвижные игры и эстафеты.
.

	На овладение игрой и психомоторной деятельностью
	Комплекс УГГ №3
	

	
	
	
	Овладей мячом
	
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом
	
	

	78
	
	Комплекс упражнений с мячами. Совершенствование стойки игрока, техники выполнения перемещений боком, лицом, спиной вперёд и приёма мяча сверху над собой. Подвижные игры и эстафеты.
	На овладение игрой и психомоторной деятельностью
	Упражнения для мышц плечевого пояса
	

	
	
	
	Овладей мячом
	
	

	
	
	
	Игра по упрощённым правилам
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 7 КЛАСС  (4 четверть)

	Номер

урока
	Дата

проведения
	Содержание  занятий
	Название подвижных игр и их основная направленность
	Домашнее

задание
	Примечание

	79
	
	Техника безопасности на уроках физической культуры по спортивным играм. Медленный бег. Волейбол. Повторение стойки игрока, перемещения в стойке боком, лицом, спиной вперед и приём мяча сверху над собой с передачей через сетку. Подвижные игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Повторить правила техники безопасности
	

	
	
	
	Челнок
	
	

	
	
	
	Пионербол
	
	

	80
	
	Урок – игра. Спортивные и подвижные игры.
	Совершенствование  двигательных умений и навыков.
	Составить комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	
	Двумя мячами через сетку
	
	

	
	
	
	Игра по упрощенным правилам
	
	

	81
	
	«Антропометрические показатели». Медленный бег. Совершенствование  стойки игрока, перемещения в стойке боком, лицом, спиной вперед и приём мяча сверху над собой с передачей через сетку. Разучивание техники приёма мяча снизу. Подвижные игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Упражнения для мышц живота – подъём туловища  из положения лёжа на полу  - на выносливость
	

	
	
	
	Двумя руками через сетку
	
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом.
	
	

	82
	
	Медленный бег. Комплекс УГГ. Учёт  техники приёма  мяча сверху над собой с передачей через сетку. Закрепление техники приёма мяча снизу. Разучивание техники выполнения нижней прямой подачи. Подвижные игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Выполнение упражнений для мышц спины – лёжа на животе, подъём  прогнувшись, руки за головой.
	

	
	
	
	Стремительные передачи
	
	

	
	
	
	Волейбольная эстафета.
	
	

	83
	
	Урок – тестирование. Тестирование техники челночного бега 3х10м. Спортивные  игры и эстафеты.
	Совершенствование  двигательных умений и навыков.
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Волейбольная эстафета.
	
	

	
	
	
	Игра по упрощенным правилам
	
	

	84
	
	Медленный бег. Строевые команды – «полуоборот налево, направо!».  Комплекс УГГ. Выполнение комбинаций  из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар. Совершенствование техники приёма мяча снизу. Закрепление техники нижней прямой подачи. Повторение техники выполнения прямого нападающего  удара  после подбрасывания мяча партнером. Спортивные  игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Упражнения для мышц плечевого пояса – сгибание и разгибание рук в упоре
	

	
	
	
	Подай и попади
	
	

	
	
	
	Волейбольная эстафета.
	
	

	85
	
	Медленный бег. Строевые команды – «полуоборот налево, направо!».  Комплекс УГГ. Выполнение комбинаций  из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар. Учёт техники приёма мяча снизу. Совершенствование  техники нижней прямой подачи. Закрепление техники выполнения прямого нападающего  удара  после подбрасывания мяча партнером. Спортивные  игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча, подач
	Выполнение упражнений для мышц спины – лёжа на животе, подъём  прогнувшись, руки за головой.
	

	
	
	
	Встречные эстафеты
	
	

	
	
	
	
	
	

	86
	
	Урок – соревнование. Спортивные  игры и эстафеты.
	Совершенствование  двигательных умений и навыков.
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Волейбольная эстафета.
	
	

	
	
	
	Игра по упрощенным правилам
	
	

	87
	
	Медленный бег. Строевые команды – «полуоборот налево, направо!».  Комплекс УГГ. Выполнение комбинаций  из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар. Учёт  техники нижней прямой подачи. Совершенствование  техники выполнения прямого нападающего  удара  после подбрасывания мяча партнером. Спортивные  игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча, подач
	Упражнения для мышц ног – приседания с выпрыгиванием.
	

	
	
	
	Подай и попади
	
	

	
	
	
	Волейбольная эстафета.
	
	

	88
	
	Медленный бег. Повторить перестроения в колонну по 2, 3.  Выполнение комбинаций  из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар. Учёт  техники выполнения прямого нападающего  удара  после подбрасывания мяча партнером. Спортивные игры и эстафеты.
	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча, подач
	Выполнение упражнений для мышц спины – лёжа на животе, подъём  прогнувшись, руки за головой.
	

	
	
	
	Подай и попади
	
	

	
	
	
	Челнок 
	
	

	89
	
	Урок – тестирование. Тестирование подъёма туловища. Спортивные игры и эстафеты.
	Развитие физических качеств
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Салки с ведением
	
	

	
	
	
	Игра по упрощенным правилам
	
	

	90
	
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Медленный бег. Повторить перестроения в колонну по 2, 3. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторение техники выполнения бега 60м и низкого старта. Разучивание техники выполнения прыжка в высоту. Подвижные игры и эстафеты.
	На овладение техники спринтерского бега
	Повторить правила техники безопасности
	

	
	
	
	Волки и овцы
	
	

	
	
	
	Эстафетный бег
	
	

	91
	
	Медленный бег. Повторить перестроения в колонну по 2, 3. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторение техники 

выполнения бега 60м. и низкого старта и стартового разгона. Закрепление  техники выполнения прыжка в высоту. Подвижные игры
	На овладение техники спринтерского бега и прыжков
	Упражнения для мышц ног – приседание на скорость за 30 сек.
	

	
	
	
	Перестрелка
	
	

	
	
	
	
	
	

	92
	
	Урок – тестирование. Тестирование прыжка в длину с места, бега 30м. Подвижные игры и эстафеты.
	Развитие физических качеств
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Вызов номеров
	
	

	
	
	
	Эстафеты
	
	

	93
	
	Медленный бег. Повторить перестроения в шеренгу по 2, 3. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Учёт техники 

выполнения бега 60м. Совершенствование техники выполнения прыжка в высоту. Повторение техники выполнения  прыжка в длину. Подвижные игры.
	На овладение техники стайерского  бега и прыжков
	Упражнения для мышц живота – подъём туловища  из положения,  лёжа на полу  - на выносливость
	

	
	
	
	Прыгуны и пятнашки
	
	

	
	
	
	
	
	

	94
	
	Медленный бег. Повторить перестроения в шеренгу  по 2, 3. Упражнения в движении.  Специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторение техники  выполнения метания. Совершенствование  техники прыжка в длину с разбега. Учёт техники выполнения прыжка в высоту. Эстафеты.


	Игровые задания
	Выполнение упражнений для мышц спины – лёжа на животе, подъём  прогнувшись, руки за головой.
	

	
	
	
	Встречные эстафеты.
	
	

	
	
	
	
	
	

	95
	
	Урок – тестирование. Тестирование бега 1500м. Подвижные  игры и эстафеты.
	Развитие физических качеств
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Перестрелка
	
	

	
	
	
	
	
	

	96
	
	Медленный бег. Повторить перестроения в шеренгу  по 2, 3. Упражнения в движении.  Учёт техники выполнения прыжков в длину. Совершенствование техники  выполнения метания. Подвижные игры.
	На овладение техники прыжков и метания
	Упражнения для мышц плечевого пояса – сгибание и разгибание рук в упоре
	

	
	
	
	Броски в дальнюю зону.
	
	

	
	
	
	
	
	

	97
	
	Техника безопасности на уроках по русской лапте Медленный бег. Повторить перестроения в шеренгу  по 2, 3. Упражнения в движении. Повторение ранее освоенных элементов русской лапты. Повторение техники индивидуальных тактических действий в защите. Учёт техники  выполнения метания. Подвижные игры.
	На овладение техники прыжков и метания
	Упражнения для мышц ног – приседание на скорость за 30 сек.
	

	
	
	
	Лапта с перебежками
	
	

	
	
	
	
	
	

	98
	
	Урок – тестирование. Тестирование техники броска мяча из-за головы. Народные игры 


	Развитие  скоростных и координационных  качеств.
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Русская лапта
	
	

	
	
	
	
	
	

	99
	
	Медленный бег. Упражнения в движении. Повторение ранее освоенных элементов русской лапты. Закрепление  техники индивидуальных тактических действий в защите.
Народная игра и эстафеты.
	На закрепление техники передвижений, передач  и ведения
	Упражнения для мышц живота – подъём туловища  из положения,  лёжа на полу  - на выносливость
	

	
	
	
	Вызов номеров
	
	

	
	
	
	Русская лапта
	
	

	100
	
	Техника безопасности при занятиях по баскетболу. «Двигательный режим школьника на каникулах». Медленный бег. Упражнения в движении. Повторение ранее освоенных элементов русской лапты. Совершенствование  техники индивидуальных тактических действий в защите. Народная игра
	На закрепление техники передвижений, передач  и ведения
	Упражнения для мышц ног – приседание на скорость за 30 сек.
	

	
	
	
	Русская лапта
	
	

	
	
	
	
	
	

	101
	
	Урок – игра. Спортивные игры и эстафеты.
	На овладение организаторских способностей
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Вызов номеров.
	
	

	
	
	
	Баскетбол
	
	

	102
	
	«Правила поведения на воде».  Упражнения в движении. Выполнение  техники поворотов, ведения мяча с изменением направления. Совершенствование техники выполнения передачи мяча одной рукой от плеча на месте. Повторение техники выполнения  броска одной рукой по кольцу после ведения, с пасс. противодействием. Эстафеты. 
	На закрепление техники передвижений, передач  и ведения
	Упражнения для мышц плечевого пояса – сгибание и разгибание рук в упоре
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом
	
	

	
	
	
	
	
	

	103
	
	Упражнения в движении. Выполнение  техники поворотов, ведения мяча с изменением направления. Учёт  техники выполнения передачи мяча одной рукой от плеча на месте. Совершенствование техники выполнения  броска одной рукой по кольцу после ведения, с пасс. противодействием.  Подвижные игры и эстафеты.
	На закрепление техники передвижений, передач  и ведения
	Выполнение упражнений для мышц спины – лёжа на животе, подъём  прогнувшись, руки за головой.
	

	
	
	
	Мяч водящему
	
	

	
	
	
	Эстафеты с мячом
	
	

	104
	
	Урок – игра. Спортивные  игры и эстафеты.
	Совершенствование  двигательных умений и навыков.
	Повторить  комплекс утренней гимнастики №4
	

	
	
	
	Эстафеты с ведением и обводкой
	
	

	
	
	
	Спортивные игры
	
	

	105
	
	Упражнения в движении. Выполнение  техники поворотов, ведения мяча с изменением направления. Учёт техники выполнения  броска одной рукой по кольцу после ведения, с пасс. противодействием.   Подвижные игры и

эстафеты.
	На закрепление техники передвижений, передач  и ведения
	Упражнения для мышц ног – приседание на скорость за 30 сек.
	

	
	
	
	Эстафеты с ведением и передачей
	
	

	
	
	
	
	
	


Содержание программы учебного предмета
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С), очень холодные (ниже 0°С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Программный материал по легкой атлетике

	Основная направленность
	7 класс

	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	от 30 до 40 м 

от 40 до 60 м 

до 60 м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе до 20 мин

Девочки до 15 мин

Бег на 1500 м.

	На овладение 
техникой прыжка в длину 
	Прыжки в длину с 9 –11 шагов разбега

	На овладение 
техникой прыжка  в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов разбега 



	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание теннисного мяча на даль​ность отскока от сте​ны с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизон​тальную и верти​кальную цель (1х1 м) с расстоя​ния 10-12 м

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направле​нии метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные  и народные игры

Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность
	7 класс

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)



	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) с пассивным со​противлением защитника

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой с пассивным со​противлением защитника

	На овладение техникой бросков мяча
	То же с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины – 4,80 м в прыжке

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Перехват мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков

Нападение быстрым прорывом (1:0)

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»

с изменением позиций

(2:1)



	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по правилам мини-баскетбола

	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча че​рез сетку

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

Позиционное на​падение с измене​нием позиций

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


Программный материал по русской лапте (вариативная часть).
	Основная направленность
	7 класс

	На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов.
	Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения лицом, спиной, остановка, поворот, ускорение)



	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча.

	На овладение техникой ударов по мячу
	Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.   

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по правилам русской лапты

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, мяча; ловля «свечи», тактика нападений и за​щиты. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях русской лаптой

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной игры. Правила самоконтроля.


Программный материал по футболу (вариативная часть)

	Основная направленность
	7 класс

	На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения)

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча
	Удары по катящему мячу внутренней частью подъёма. По неподвижному мячу внешней частью подъёма.

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча по прямой и с изменением направления с пассивным сопротивлением противника

	На овладение техникой ударов по воротам
	Удары по воротам указанным способами на точность 

( меткость) попадания мячом в цель

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Перехват мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам.

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без изменения позиций игроков

Нападение в игровых заданиях: 3:1;3:2; 3:3

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров.


Гимнастика с элементами акробатики

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	7 класс

	На освоение строевых  упражнений
	
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.

	На освоение опорных прыжков
	
	Мальчики:

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

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

	На освоение акробатических упражнений
	
	Мальчики: кувырок   вперед в    стойку    на лопатках; стойка на голове с  согнутыми ногами

Девочки:    кувырок назад в полушпагат

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторскими   умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка


На каждом занятии необходимо уделять внимание устране​нию ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.
Успешное освоение техники передвижения на лыжах во мно​гом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения до​машних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с пра​вилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность
	7 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный одношажный ход.

Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


Элементы единоборств

Начиная с 7 класса, в содержание программного материала включены элементы единоборств. Этот материал, во-первых, способствует овладению учащимися жизненно важными навыками единоборств, во-вторых, оказывает разностороннее воз​действие на развитие координационных (ориентирование в прост​ранстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование сило​вых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Занятия с ис​пользованием единоборств содействуют также воспитанию воле​вых качеств: смелости, решительности, уверенности.


Элементы данного раздела можно изучать в течение всего урока или включать отдельными частями при прохождении ма​териала других разделов, прежде всего гимнастики. Занятия по овладению техническими приемами единоборств требуют тща​тельной подготовки мест занятий, соблюдения гигиенических правил и техники безопасности. 


При соответствующей подготовке учителя программный ма​териал может быть расширен за счет изучения приемов других видов единоборств, включая восточные.

Программный материал по элементам единоборств

	Основная направленность
	7 класс

	На овладение техникой при​емов 
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки 

	На развитие координацион​ных способнос​тей 
	Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетя​гивание в парах» и т. п. 

	На  развитие силовых способностей и силовой выносливости 
	Силовые упражнения и единоборства в парах 

	На знания  о физической культуре 
	Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние заня​тий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных спо​собностей. Оказание первой помощи при травмах 

	Самостоятель​ные занятия 
	Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры 

	На  овладение организаторс​кими     способ​ностями 
	Подготовка мест занятий. Выполнение обязаннос​тей командира отделения, помощника судьи. Ока​зание помощи слабоуспевающим товарищам в ов​ладении программным материалом 


	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, мяча; ловля «свечи», тактика нападений и за​щиты. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях русской лаптой

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной игры. Правила самоконтроля.


Формы и средства контроля

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок, зачёта.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.
Структурный компонент Рабочей программы «Формы и средства контроля» включает материалы в виде тестовых, контрольных работ, вопросов для зачета и др. для оценки освоения школьниками содержания учебного материала. Количество контрольных работ определяется инструктивно-методическими документами о преподавании учебных предметов и дисциплин, принятыми на уровне региона. 

	Физические
	Физические
	Мальчики 
	Девочки 

	способности
	упражнения
	
	

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокого старта 
	
	

	
	с опорой на руку, с
	9,2 
	10,2 

	Силовые 
	Лазанье   по   канату   на 
	
	

	
	расстояние 6 м, с 
	12 
	— 

	
	Прыжок в длину с места, 
	
	

	
	см 
	180 
	165 

	
	Поднимание туловища из 
	
	

	
	положения лежа на спи- 
	
	

	
	не, руки за головой, кол- 
	
	

	
	во раз 
	— 
	18 

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км 
	8 мин 50 с 
	10 мин 20 с 

	
	Передвижение 
	
	

	
	на лыжах 2 км 
	16 мин 30 с 
	21 мин 00 с 

	К координации
	Последовательное выпол- 
	
	

	
	нение пяти кувырков, с 
	10,0 
	14,0 

	
	Бросок   малого   мяча   в 
	
	

	• 
	стандартную мишень, м 
	12,0 
	10,0 

	

	Тестирование

	Скоростные 
	Бег 30м
	
	

	Скоростные 
	Бег300/500м
	
	

	К выносливости  
	Бег 1000м
	
	

	К выносливости  
	6 минутный бег 
	
	

	На гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	
	

	Скоростно-силовые
	Подъём туловища
	
	

	Координационно-силовые
	Бросок набивного мяча из за головы
	
	

	Силовые
	Подтягивание
	
	

	Координационные
	Челночный бег 3х10м
	
	


Перечень учебно-методических средств обучения


В 7 классе рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского: «Физическая культура 5-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение».

Библиографический  список литературы 

1. Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с.

2. Игнатьева В.Я., Петрачёва И.В. Многолетняя подготовка гандболистов в детско-юношеских спортивных школах: Методическое пособие. – М.: Советский спорт, 2004. – 216 с.

3. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссузов физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.

4. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2002. – 112 с.: ил.

5. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)

6. Спортивные игры на уроках физкультуры / Под общей редакцией О. Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с.

7. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные игры. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2003. – 144 с.

8. Литош Н.Л. Адаптивная физическая культура. Психолого-педагогическая характеристика детей с нарушениями в развитии: Учебное пособие – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 140 с.

9. Красников А.А. Проблемы общей теории спортивных соревнований. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 324 с. (Наука – спорту)

10. Соха Т. Женский спорт (новое знание – новые методы тренировки). – М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2002. – 203 с., ил.

11. В.Г. Марц. Беседы по методике и теории игры: Учебное пособие. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 204 с. (Классическое научное наследие. Физическая культура)

12. Физическая культура. Учебник для учащихся 11-х классов образовательных  учреждений с углубленным изучением предмета «физическая культура» М.: СпортАкадемПресс, 2003. - 174с: ил.

13. Петров В.К. Новые формы физической культуры и спорта.- М.: Советский    спорт, 2004. - 40 с.: ил.

14. Спортивные игры: Совершенствование спортивного мастерства: Учеб. для студ. заведений /Ю.Д.Савин и др., Под ред. Ю.Д.Железнякова, Ю.М. Портнова.-М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 400 с.

15. Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. пособие /Сост. Б.И. Мишин.- М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2003.- 526, (2) с.- (Настольная книга)   

16. Настольная книга учителя физической культуры. / Авт.-сост. Г.И.Погадаев; Предисл. В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Физкультура и спорт, 2000.- 496 с., ил.

Адреса порталов и сайтов  по физической культуре

	Электронный адрес
	Название сайта

	http://lib.sportedu.ru: 
	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре

	http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/: 
	Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»

	http://minstm.gov.ru/ 
	Министерство спорта, туризма и молодёжной политики Российской Федерации

	http://www.mifkis.ru/: 
	Московский институт физической культуры и спорта

	http://www.vniifk.ru/: 
	Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта

	http://www.shkola-press.ru 
	Журнал «Физическая культура в школе»

	http://www. volley.ru/
	Всероссийская федерация волейбола

	http://www.gorodki.ogr/ 
	Федерация городошного спорта

	http://www.rfs.ru/ 
	Российский футбольный союз

	http://www.basket.ru/ 
	Российская федерация баскетбола

	http://www.lapta.ru/ 
	Федерация лапты России

	http://www.sportgymrus.ru/ 
	Федерация спортивной гимнастики России

	http://www.rusgymnastics.ru/ 
	Всероссийская федерация художественной гимнастики России


Перечень 

средств материально-технического оснащения

в МОУ-СОШ № 35
	
	Гимнастика
	Кол-во

	
	Стенка гимнастическая
	

	
	Бревно гимнастическое напольное
	

	
	Бревно гимнастическое высокое
	

	
	Козел гимнастический
	

	
	Конь гимнастический
	

	
	Перекладина гимнастическая
	

	
	Брусья гимнастические, разновысокие 
	

	
	Брусья гимнастические, параллельные 
	

	
	Кольца гимнастические, с механизмом крепления
	

	
	Канат для лазания, с механизмом крепления
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	

	
	Скамейка гимнастическая мягкая
	

	
	Комплект навесного оборудования 
	

	
	Контейнер с набором т/а гантелей35
	

	
	Скамья атлетическая, вертикальная
	

	
	Скамья атлетическая, наклонная 
	

	
	Стойка для штанги
	

	
	Штанги тренировочные
	

	
	Гантели наборные
	

	
	Вибрационный тренажер М.Ф.Агашина
	

	
	Коврик гимнастический
	

	
	Станок хореографический 
	

	
	Акробатическая дорожка
	

	
	Покрытие для борцовского ковра
	

	
	Маты борцовские
	

	
	Маты гимнастические
	

	
	Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)
	

	
	Мяч малый (теннисный)
	

	
	Скакалка гимнастическая
	

	
	Мяч малый (мягкий)
	

	
	Палка гимнастическая
	

	
	Обруч гимнастический
	

	
	Коврики массажные
	

	
	Секундомер настенный с защитной сеткой
	

	
	Пылесос
	

	
	Сетка для переноса малых мячей
	

	
	Легкая атлетика
	

	
	Планка для прыжков в высоту
	

	
	Стойки для прыжков в высоту
	

	
	Барьеры л/а тренировочные
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	

	
	Лента финишная
	

	
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	

	
	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	

	
	Номера нагрудные
	

	
	Спортивные игры
	

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	

	
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	

	
	Мячи баскетбольные
	

	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	

	
	Жилетки игровые с номерами
	

	
	Стойки волейбольные универсальные
	

	
	Сетка волейбольная
	

	
	Мячи волейбольные
	

	
	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей
	

	
	Табло перекидное
	

	
	Ворота для мини-футбола
	

	
	Сетка для ворот мини-футбола
	

	
	Мячи футбольные
	

	
	Номера нагрудные
	

	
	Компрессор для накачивания мячей
	

	
	Туризм
	

	
	Палатки туристские (двух местные)
	

	
	Рюкзаки туристские
	

	
	Комплект туристский бивуачный
	

	
	Пульсометр
	

	
	Шагомер электронный
	

	
	Комплект динамометров ручных
	

	
	Динамометр становой 
	

	
	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	

	
	Тонометр автоматический 
	

	
	Весы медицинские с ростомером
	

	
	Средства до врачебной помощи
	

	
	Аптечка медицинская
	

	
	Дополнительный инвентарь
	

	
	Доска аудиторная с магнитной поверхностью
	

	
	Спортивный зал игровой
	

	
	Спортивный зал гимнастический
	

	
	Зоны рекреации
	

	
	Кабинет учителя
	

	
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	

	
	Легкоатлетическая дорожка
	

	
	Сектор для прыжков в длину
	

	
	Сектор для прыжков в высоту
	

	
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	

	
	Площадка игровая баскетбольная
	

	
	Площадка игровая волейбольная
	

	
	Гимнастический городок
	

	
	Полоса препятствий
	

	
	Лыжная трасса
	

	
	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе
	


