КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Для учащихся 7  класса

1. Программа: Физическое воспитание В.И. Лях, А.А. Зданевич/ Программы общеобразовательных учреждений Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов 4-е издание Москва «Просвещение» 2011
2. Количество часов по программе: 102 ч. 7 «а» фактически 104 ч.; 7 «б» фактически 103 ч.

3. Количество часов регионального компонента: 7 ч.

4. Формы контроля:  фронтальный опрос – 7
5. контрольные нормативы (тесты) - 6

	№

урока
	Срок проведения
	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Содержание
	Выполнение требований стандарта
	Форма контроля
	НРК

	
	
	
	
	
	
	
	знание
	умение
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
2
	
	
	Легкая атлетика
	1.Старты и старт разгон

- от 30 до 40 м.;

- от 40 до 60 м.
	2
	РЗ
	Высокий старт до 30-40 м, бег с ускорением 40-60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.

Тестирование уровня физической подготовленности.
	Профилактика травматизма на уроках 

легкой атлетики. Знать 

основные методики 

проведения метания малого мяча, прыжка в длину с разбега, тестирования.

Иметь представление о темпе, скорости и объеме физических упражнений.
	Уметь регулировать величину нагрузки во 

время занятий.

Уметь подавать команды, измерять результаты, демонстрировать 

упражнения, помогать в оценке и проведения тестирования.
	зачет
	Легкая атлетика в

г. Магнитогорске.
Тренера по легкой атлетике

 г. Магнитогорска.

	3
	
	
	
	2.Спец.-беговые  упражнения.
	1
	З
	
	
	
	зачет
	

	4
	
	
	
	3.Бег 60 и 100 м.
	1
	У
	
	
	
	контр. урок
	

	5

6
	
	
	
	4.Тестирование уровня физической подготовленности.
	2
	УУ
	
	
	
	контр. урок
	

	7
8

9

10
	
	
	
	5.Метание мяча:

- на дальность;

- в горизонтальную  и вертикальную цель (1х1) с расстояния 10-12 м.
	4
	РЗЗУ
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом “согнув ноги”, прыжок с 9-11 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 10-12 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	контр. урок
	

	11
12

13
	
	
	
	6.Прыжок в длину с разбега (9-11 шагов).
	3
	ЗЗУ
	
	
	
	контр. урок
	

	14
15
	
	
	
	7.Бег в равномерном темпе.

-мальчики – до 20 мин.;

-девочки – до 15 мин.
	2
	РЗ
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Эстафеты с элементами легкой атлетики. Кроссовая подготовка (до 10 мин.). Бег по пересеченной местности мальчики – до 20 мин.; девочки – до 15 мин.. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости.
	
	
	зачет
	

	16
17
	
	
	
	8.Круговая тренировка.
	2
	РЗ
	
	
	
	зачет
	

	18
	
	
	
	9.Эстафеты с элементами легкой  атлетики.
	1
	Р
	
	
	
	зачет
	

	19
	
	
	Спортивные игры 

(баскетбол)
	1.Стойки баскетболиста, передвижение в стойках.
	1
	З
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбол. 
	Технику безопасности на уроках баскетбола, терминологию спортивной игры. Правила и организация подвижной  игры. Историю появления и развития баскетбола

Знать основные элементы баскетбола.
	Уметь выполнять стойки баскетболиста, передвижения в стойках, ловлю и передачи мяча. Правила игры.

Уметь выполнять ведения мяча, броски в корзину с места, выбивание и вырывание мяча, комбинации из освоенных элементов.

Уметь оказывать первую помощь при травмах (ушибах).
	Зачет
	Травмы и ушибы; оказание первой медицинской помощи при травмах и кровотечениях.
Чувство времени и методика его развития.

	20
	
	
	
	2.Остановка в прыжке и шаге.
	1
	З
	
	
	
	Зачет
	

	21
	
	
	
	3.Ловля и передача мяча

- с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	З
	
	
	
	Контр. урок
	

	22
23
	
	
	
	4.Ведение мяча в различных стойках:

- с измен. направл. и скорости;

- с пассивным  сопротивлением защитника.
	2
	РЗ
	
	
	
	
	

	24
25

26
	
	
	
	5.Броски в корзину: 

- в движении;

-после передачи;

- с пассивным сопротивлением защитника.
	3
	РЗУ
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 

Комбинации из освоенных элементов.  Мини-баскетбол  Эстафеты с элементами баскетбола. Терминология баскетбола Учебная игра.
	
	
	Контр. урок
	

	27
28
	
	
	
	6.Вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.
	2
	РЗ


	
	
	
	Контр. урок
	

	29
	
	
	
	7.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	1
	З
	
	
	
	Зачет
	

	30
	
	
	
	8.Тактика свободного нападения.
	1
	З
	
	
	
	Контр. урок
	

	31
32
	
	
	
	9.Позиционное нападение.

- с изменением позиций.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет 
	

	33
34

35

36
	
	
	
	10.Учебная игра.
	4
	РЗЗУ
	
	
	
	
	

	35
38
	
	
	Гимнастика с элементами 

акробатики 
	1.Строевая подготовка. Перестроения.
	1
	З
	Перестроение колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы (девочки). Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. ОРУ. Подтягивание в висе. Прыжки со скакалкой. Ходьба по брусьям в упоре на руках. .Подъём туловища из положения лёжа. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Развитие силовых способностей.  Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей   Инструктаж по ТБ
	Значение гимнастических упражнений  для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости.

Обеспечение техники безопасности на уроках гимнастики.
	Уметь выполнять перестроения, ОРУ в парах и с предметами, висы и упоры.

Демонстрировать упражнения.

Уметь выполнять страховку и самостраховку.
	Зачет
	Магнитогорские спортсмены, ветераны войны, ветераны спорта России.
Магнитогорцы – участники Зимних Олимпийских игр.

	39
40
	
	
	
	2.Сочетание различных положений рук, ног, туловища:

- на месте;

- в движении.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	41
42
	
	
	
	3.Общеразвивающие упражнения в парах.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	43
44

45
	
	
	
	4.Простые гимнастические связки.
	3
	РЗУ
	
	
	
	Зачет
	

	46

47
	
	
	
	5.Висы и упоры.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	48

49
	
	
	
	6.Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	50
	
	
	Лыжная подготов

ка


	1.Организационные приемы и перестроения.
	1
	З
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, требования к одежде на занятиях лыжной подготовки. Попеременный и  одновременный  двухшажный ход. Безшажный ход.

Прохождение дистанции 1 км.

Техника безопасности при спусках и подъемах. 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем « полуелочкой» 2. Прохождение дистанции до 2 км.со сменой ходов.
	Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.

Организация первой медицинской помощи при обморожениях и травмах.

Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом.
	Уметь выполнять: имитационные упражнения, одновременный бесшажный ход, попеременный двухшажный ход, подъем, торможение, поворот.

Уметь регулировать нагрузку при прохождении дистанции 3 км.
	Зачет
	Биатлон в г. Магнитогорске.


	51

52
	
	
	
	2.Имитационные упражнения приёмы и пересторения.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	53

54

55
	
	
	
	3.Одновременно одношажный ход.
	3
	РЗУ
	
	
	
	Контр. урок
	

	56
	
	
	
	4.Одновременные хода.
	1
	З
	
	
	
	Контр. урок
	

	57

58

59
	
	
	
	5.Попеременно двухшажный ход.
	3
	ЗЗУ
	
	
	
	Зачет
	

	60
	
	
	
	6.Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	Р
	
	
	
	Зачет
	

	61

62
	
	
	
	7.Преодаление бугров и впадин при спуске с горы.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет
	

	63
	
	
	
	8.Поворот на месте «махом».
	1
	Р
	
	
	
	Контр. урок
	

	64

65

66
	
	
	
	9.Прохождение дистанции до 6 км.
	3


	ЗЗЗ


	
	
	
	Зачет
	Хоккей в г. Магнитогорске (ЦОР).


	67
	
	
	
	Прохождение дистанции 4 км. 
	1
	У
	
	
	
	
	

	68

69

70
	
	
	Гимнастика с 

элементами 

акробатики 
	1.Опорный прыжок.

мальчики – согнув ноги (козел в ширину, h 100-115 см)

девочки – ноги врозь (козел в ширину,  h 105-115 см)
	3
	РЗУ
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Страховка и самостраховка при освоении новых (программных) движений и двигательных действий.
	Уметь выполнять опорный прыжок, ОРУ у гимн. стенки, с гимн. скамейками, акробатические упражнения.

Уметь проходить и анализировать индивидуальное техническое прохождение полосы препятствия одноклассниками.
	Контр. урок
	Стрельба из лука – история развития вида спорта.

	71

72

73
	
	
	
	2.ОРУ

- с предметами;

- с гимнастической скамейкой;

- у гимнастической стенки.
	3
	РЗЗ
	
	
	
	Зачет
	

	74

75

76
	
	
	
	3.Акробатические упражнения

- кувырки (мальчики, девочки);

- стойка на лопатках (м., д);

- стойка на голове (м);

- кувырок  в полушпагат (д).
	3
	РЗУ
	
	
	
	Контр. урок
	

	77
	
	
	
	4.Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	1
	Р
	
	
	
	Зачет
	

	78

79
	
	
	
	5.Прохождение полосы препятствия с элементами акробатики.
	2
	РЗ
	
	
	
	Зачет 
	

	80


	
	
	Спортивные игры 

(волейбол)
	1.Стойки волейболиста, перемещения в стойках.
	1
	З
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат на спине и др.) Бег на 1500 м.Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	Техника безопасности на уроках волейбола.

Знать терминологию, название технических приемов и тактических действий игры.
	Уметь выполнять стойки и передвижения в стойках волейболиста, передачи мяча сверху и снизу двумя руками, нижнюю прямую подачу.
	Зачет 
	Развитие волейбола в г. Магнитогорске»



	81
	
	
	
	2.Передачи мяча:

- после перемещения;

- через сетку.
	1
	З
	
	
	
	Контр. урок
	

	82
	
	
	
	3. Прием мяча.
	1
	З
	
	
	
	Контр. урок
	

	83
	
	
	
	4. Нижняя прямая подача.
	1
	З
	
	
	
	Зачет
	

	84

85
	
	
	
	5.Верхняя прямая подача.
	2
	РЗУ
	
	
	
	Зачет 
	

	86

87

88
	
	
	
	6.Нападающий удар

- после подброса партнером.
	3
	РЗУ
	
	
	
	Зачет
	

	89

90

91
	
	
	Легкая атлетика
	1.Специально-беговые (прыжковые) упражнения.
	1
	З
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом “согнув ноги”, прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5-6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег на 1500 м. Бег 60 и 100 м. Общая физическая подготовка.
	Знать особенности техники выполнения освоенных видов легкоатлетических упражнений.

Формы организации занятий по легкой атлетике.
	Уметь выполнять прыжок в высоту способом «перешагивание».

Уметь оказывать помощь в оценке результатов и проведении тестирования.
	Зачет 
	

	92

93

94
	
	
	
	2.Прыжок в высоту способом «перешагивание». Фазы.
	3
	РЗУ
	
	
	
	Контр. урок
	

	95

96
	
	
	
	3.Общая физическая подготовка.
	2
	РЗ
	
	
	
	Контр. урок
	

	97

98
	
	
	
	4.Тестирование уровня физической подготовленности.
	2
	УУ
	
	
	
	Контр. урок
	

	99
	
	
	
	5.Бег 60 и 100 м.
	1
	У
	
	
	
	Контр. урок
	

	100

101
	
	
	
	6.Бег на 1500 м.
	2
	ЗУ
	
	
	
	Зачет 
	

	102
	
	
	
	7.Круговая тренировка.
	1
	З
	
	
	
	Зачет
	

	103
	
	
	
	Бег в среднем темпе от10 до 12 мин
	1
	З
	
	
	
	текущий
	

	104
	
	
	
	Бег в среднем темпе от10 до 12 мин
	
	
	
	
	
	текущий
	


