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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 7 КЛАСС
Знать

Основы истории развития физической культуры в России.
Особенности развития избранного вида спорта.
Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью.
Биодинамические особенности содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья.
Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения, энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.
Психофункциональные особенности собственного организма.
Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности.
Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок.
Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
Уметь:

Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях современной деятельности и организации собственного досуга.
Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения.
Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности.
Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций.
Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения.
Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.
Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 метров с высокого старта с опорой на руку, сек
	9 ,2
	10,2                                                                        

	Силовые
	Лазанье по канату на расстояние 6 метров, сек.

Прыжок в длину с места, см.

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, количество раз.
	12

180

-
	-

165

18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км.

Передвижение на лыжах

 2 км.
	8мин 50 сек

16 мин30 сек
	10мин 20 сек

21мин 00 сек

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.

Бросок малого мяча в стандартную мишень, 


	10,0

12,0
	14,0

10,0


                                      2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

	Название раздела
	Количество часов



	Знания о физической культуре 
	В процессе урока

	Способы  двигательной  деятельности
	В процессе урока

	Физическое совершенствование в т. ч.
	105

	Футбол
	11

	Легкая  атлетика
	20

	Баскетбол
	14

	Волейбол
	18

	Гимнастика
	12

	Лыжи
	20

	Гандбол
	6

	Плавание
	4

	Итого
	105


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО ЧЕТВЕРТЯМ  

	№ 

п/п
	Вид программного материала
	кол-во

часов
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1. 
	Знания о физической культуре 
	4
	В процессе урока

	2. 
	Способы двигательной (физкультурной)деятельности
	6
	В процессе урока 

	3. 
	Физическое совершенствование, в т.ч.:
	95:


	
	
	
	

	
	физкультурно-оздоровительная деятельность
	14
	В процессе урока 

1, 31, 38, 39, 40, 41, 42, 46, 80, 81, 85, 91,93,  95

	
	прикладно ориентированная физическая подготовка
	20
	В процессе урока

2, 3, 6, 12, 17, 21, 22, 24, 27, 28,  45, 47, 48, 49, 50, 75, 77, 96, 98,102

	
	спортивно-оздоровительная деятельность:
	
	
	
	
	

	
	· Лёгкая атлетика
	20
	10
	
	
	10

	
	· Футбол 
	11
	7
	
	
	4

	
	· Баскетбол 
	14
	
	
	10
	4

	
	· Волейбол 
	18
	7
	11
	
	

	
	· Гимнастика с основами акробатики
	12
	
	6
	6
	

	
	· Лыжные гонки
	20
	
	
	20
	

	
	· Гандбол
	6
	
	
	
	6

	
	· Плавание
	4
	
	4
	
	

	
	Всего часов:
	105
	24
	21
	36
	24


3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 7 КЛАСС

	№

урока
	Тема урока
	Кол-во
часов

	
	Легкая атлетика
	10

	1. 
	Равномерный бег 1,5 км. ОФП. Инструктаж по ТБ
	1

	2. 
	Кроссовый бег.  Силовые упражнения.   
	1

	3. 
	Бег 1 км  на время. Игра в лапту
	1

	4. 
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1

	5. 
	Прыжок в длину с места. ОФП. 
	1

	6. 
	Высокий старт 30–40 м. Бег на 30 60м. Метание мяча
	1

	7. 
	Бег 30м  на время. Прыжок в длину с разбега.
	1

	8. 
	Метание мяча на дальность. Беговые Эстафеты.  
	1

	9. 
	Челночный бег 3х10. Игра в лапту
	1

	10. 
	Бег с преодолением препятствий. Силовые упражнения.   
	1

	
	Футбол
	7

	11
	Ведение мяча по прямой
	1

	12
	Ведение мяча с изменением направления
	1

	13
	Удары по воротам с места
	1

	14
	Удары по воротам после ведения
	1

	15
	Позиционное нападение
	1

	16
	Размеры футбольного поля, правила
	1

	17
	Позиционное нападение
	1

	
	Волейбол
	18

	18
	Стойка и перемещение игрока. Нижняя прямая подача. Правила ТБ на занятиях волейболом
	1

	19
	Нижняя прямая подача. Терминология игры Учебная игра.
	1

	20
	Передача мяча двумя руками через сетку.  Учебная игра
	1

	21
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам
	1

	22
	Сочетание приемов мяча снизу и сверху
	1

	23
	Передача мяча сверху двумя руками  через сетку
	1

	24
	Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. 
	1

	25
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар
	1

	26
	Нападающий удар после подбрасывания партнером. Учебная игра
	1

	27
	Прием мяча снизу  и сверху двумя руками.
	1

	28
	Тактика свободного нападения. Нижняя прямая подача.
	1

	29
	Комбинации из освоенных элементов (прием, передача).
	1

	30
	Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар).
	1

	31
	Передача мяча через сетку в парах.
	1

	32
	Передача мяча через сетку в парах. Учебная игра с заданием.
	1

	33
	Прием мяча снизу двумя руками на месте
	1

	34
	Прием мяча снизу двумя руками в парах
	1

	35
	Двусторонняя игра
	1

	
	Плавание
	4

	36
	Техника безопасности при проведении занятий плаванием
	1

	37
	Название упр., основные признаки техники плавания
	1

	38
	Влияние плавания на организм
	1

	39
	Личная и общественная гигиена. Самоконтроль
	1

	
	Гимнастика
	12

	40
	Виды гимнастики. Инструктаж по Т.Б.
	1

	41
	Выполнение команд «Пол-оборота направо, налево!», «Полшага, полный шаг!»
	1

	42
	Прыжки со скакалками. Метание набивных мячей. Упражнения с обручами(д)
	1

	43
	Упражнения на гимнастической скамейке  и  на гимнастической стенке 
	1

	44
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в полушпагат.
	1

	45
	Стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки).
	1

	46
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки).
	1

	47
	ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей
	1

	48
	Опорный прыжок, Силовая подготовка
	1

	49
	Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки).
	1

	50
	Комплекс силовых упражнений по станциям
	1

	51
	Комбинация из акробатических упр.
	1

	
	Лыжи
	20

	52
	Виды лыжного спорта. Т.Б. на уроке
	

	53
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем «елочкой».
	1

	54
	Повороты со спусков вправо влево. Техника безопасности при спусках и подъемах. 
	1

	55
	Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем елочкой. Прохождение дистанции до 3 км.со сменой ходов.
	1

	56
	Контроль прохождения дистанции 1км.
	1

	57
	Прохождение дистанции 3 км.
	1

	58
	Прохождение дистанции 2 -2,5км с совершенствованием  пройденных ходов.
	1

	59
	Подъем в гору скользящим шагом
	20

	60
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	1

	61
	Одновременный  двухшажный ход. Прохождение 2 км
	1

	62
	Поворот на месте махом. Подъем в гору «лесенкой»
	1

	63
	Спуски в средней стойке, подъем «елочкой», торможение  «плугом».
	1

	64
	Игры: гонки с преследованием; гонки с выбыванием. 
	1

	65
	Одновременный бесшажный ход на небольшом уклоне местности. Эстафета без палок с этапом до 120 метров.
	1

	66
	Прохождение дистанции до 2 км со сменой ходов. Повороты на месте.
	1

	67
	Соревнования по лыжным гонкам. Подведение итогов проведения урока лыжной подготовки. 
	1

	68
	Одновременный одношажный ход. 4х200м.
	1

	69
	Прохождение дистанции до 2 км со сменой ходов. Повороты на месте.
	1

	70
	Попеременный двухшажный ход. 3км.
	1

	71
	Свободное прохождение до 5 км.
	1

	
	Баскетбол 
	14

	72
	Передача мяча на месте и в движении. Инструктаж по ТБ
	1

	73
	Беговые эстафеты с мячом. Бросок мяча в кольцо
	1

	74
	Правила игры. Бросок мяча одной рукой от плеча. Бросок после ведения. 
	1

	75
	Передача мяча после ведения. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Учебная игра
	1

	76
	Вбрасывание мяча из-за боковой. Учебная игра
	1

	77
	Персональная защита. Перехват мяча в прыжке.  Учебная игра
	1

	78
	Персональная защита. Двусторонняя игра
	1

	79
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Беговые эстафеты с ведением мяча. 
	1

	80
	Броски по кольцу после ведения. Двусторонняя игра
	1

	81
	Передача мяча в тройках со сменой мест. Штрафной бросок.
	1

	82
	Передача мяча с отскоком от пола. Учебная игра
	1

	83
	Правила игры. Бросок мяча одной рукой от плеча. Бросок после ведения
	1

	84
	Персональная защита. Перехват мяча в прыжке.  Учебная игра
	1

	85
	Персональная защита. Двусторонняя игра
	1

	
	Гандбол
	6

	86
	Правила техники безопасности
	1

	87
	История гандбола 
	1

	88
	Основные правила игры в гандбол 
	1

	89
	Основные приемы игры в гандбол
	1

	90
	Подвижные игры для освоения передвижения
	1

	91
	Подвижные игры для освоения остановок
	1

	
	Футбол
	4

	92
	Ведение с изменением направлением
	1

	93
	Учебная игра. Правила
	1

	94
	Учебная игра. Правила
	1

	95
	Правила и жестикуляция
	1

	
	Легкая атлетика
	1

	96
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Бег в медленном темпе до 5 минут.
	1

	97
	Метание  (малого) теннисного  мяча на дальность  
	1

	98
	Бег  на результат  60 м. Метание  теннисного  мяча на дальность  
	1

	99
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Подвижные игры (лапта)
	1

	100
	Кроссовая подготовка 1 км. Силовые упражнения.
	1

	101
	Специальные беговые упражнения. ОРУ на развитие скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег.
	1

	102
	Бег 1500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения на развитие выносливости.
	1

	103
	Прыжки в высоту способом «перешагивание». ОФП. Подвижные игры (лапта)
	1

	104
	Прыжки в длину с разбега. Тройной прыжок. Спортивные игра (лапта)
	1

	105
	Кроссовая подготовка
	1


