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                                               Пояснительная записка   

 Рабочая программа по предмету «Физическая культура 6-7 класс» составлена с учетом  федерального компонента государственного стандарта обязательного основного общего образования,  на основе Комплексной программы физического воспитания  1 - 11 классы, опубликованной в книге «Программа образовательных учреждений». – Москва, «Просвещение» 2006г. Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич. Учебники не используются на уроках.

Изучение физической культуры на уровне основного общего образования направлено на достижения следующих целей:
1- развитие основных физических качеств и способностей,  укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма. 
2- формирование культуры движений, обогащения двигательного опыта  физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности. 
3-воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности; 
4-освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 


Задачи физического воспитания учащихся

1.Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды. 

2.Обучение основам базовых видов двигательных действий.

3. Дальнейшее развитее координационных, скоростно-силовых способностей.

4. Углубление представления об основных видах спорта. 

5.Воспитания привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 
6.Содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Общая характеристика учебного предмета
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный компонент деятельности, «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности.
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры.
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой».
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».
Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки.
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.
Подвижные и спортивные игры (баскетбол, пионербол, волейбол ).
Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни.
Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Лыжная подготовка. Упражнения для развития быстроты, силы, выносливости, 
Распределение учебных часов выполнено с учетом  календарного учебного графика школы на 2015-2016 учебный год. Тематическое планирование составлено из расчета 105 часов в год (три часа в неделю)в каждом классе, что соответствует учебному плану на 2015-2016  учебный год. Таким образом, РП рассчитана на 35 учебных недель. Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики. 
1 четверть (9учебных недель) – 27 часов

2 четверть (7 учебных недель) – 21 часов

3четверть (10 учебных недель) – 30 часов

4 четверть (9 учебных недель) – 27 часов

              Требования к уровню подготовки обучающихся.
В результате изучения физической культуры ученик должен знать/понимать: роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств; способы закаливания и основные приёмы самомассажа;  
уметь: составлять и выполнять комплекс упражнений утренней и коррегирующей гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма; выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх; выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учётом состояния здоровья и физической подготовленности;  осуществлять наблюдения за физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; соблюдение безопасности при выполнении физических упражнений  и проведении туристических походов; осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; 
использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:  проведение самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движения; включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

I. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	Оценка 5 
	Оценка 4 
	Оценка 3 
	Оценка 2 

	За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки 
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За  незнание материала программы 


II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

	Оценка 5 
	Оценка 4 
	Оценка 3
	Оценка 2 

	1
	2
	3
	4

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях 
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка 


III. Владение способами 

и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

	Оценка 5 
	Оценка 4 
	Оценка 3 
	Оценка 2 

	Учащийся умеет:

– самостоятельно организовать место занятий;

– подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

– контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги 
	Учащийся:

– организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

– допускает незначительные ошибки в подборе средств;

– контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов 
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 


IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

	Оценка 5 
	Оценка 4 
	Оценка 3 
	Оценка 2 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и вы-сокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени 
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту 
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности 


(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, футбол – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. Промежуточная аттестация проводится в конце каждой четверти и учебного года форме выполнения силовых, скоростно-силовых. скоростных упражнений,  а также выносливости и гибкости.   
Проверка уровня физической подготовленности учащегося.

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольные упражнения(тесты)

	1
	Скоростные
	Бег 30м/с

	2
	Координационные
	Челночный бег 3 по 10 м/с

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места см.

	4
	Выносливость
	1000м.

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см.

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) сгибание рук в упоре (девочки)


По данному разделу сформирован блок контрольно-измерительных материалов.(Прилагается)

Тематическое планирование 6 класс.
	Ф№ урока
	                         Тема урока
	Основные виды деятельности обучающихся

	п/п
	В разделе
	
	

	1 четверть- 27 часов

	
	
	Раздел 1-Теория(5ч) раздел 2- Легкая атлетика (12 ч.) раздел 3- Спортивные игры( 8 ч.)  раздел 4-  Гимнастика ( 2 ч )
	

	1.


	1.1


	Беседа о содержании занятий, требованиях к уроку. Режим ученика, его двигательная активность. Правила техники безопасности на уроках.
	Беседа, рассказ



	2.
	1.2
	Теоретические сведения о Л/атлетике
	Беседа, рассказ

	3.    


	2.1


	Учет:  наклон вперед из положения сидя на полу, отжимания (Д), подтягивания (Ю). Бег  с равномерной скоростью 7-10 мин.
	Сдача на оценку



	4. 
	2.2
	Учет: челночный бег 3 по 10 м/с. Разучивание: прыжки в длину с разбега. Развитие выносливости. 
	Сдача на оценку

	5.
	2.3
	Учет: прыжки в длину с места. Закрепление: прыжки в длину с разбега. Разучивание: стартовый разгон. Развитие выносливости.
	Сдача на оценку

	6.    


	2.4


	Совершенствование: прыжки в длину с разбега. Закрепление: стартовый разгон. Бег 7-10 мин.
	Бег, прыжки 



	7.   


	2.5


	Учет: прыжки в длину с разбега. Совершенствование: стартовый разгон. Бег 7-10 мин.
	Сдача на оценку



	8.


	2.6


	Учет:  бег 60 м/с. Разучивание: метание мяча 150 гр. Бег 1500 м. с равномерной скоростью
	Сдача на оценку



	9.
	2.7
	Учет:  Бег 1500 м. Подвижные игры. Закрепление: метание мяча 150 гр.
	Сдача на оценку

	10.     


	2.8
	Совершенствование: метание мяча 150 гр. Учет: Бег 1000 м. Эстафеты с этапом 60 м. 
	Сдача на оценку



	11. 


	2.9


	Учет: метание мяча 150 гр. Развитие выносливости. Эстафеты
	Сдача на оценку



	12.   


	2.10


	Эстафеты с этапом до 60 м.  Спец.беговые упражнения л/атлета. Спортивные и подвижные игры.
	Бег



	13   


	2.11


	Учет бег 30 м/с. Развитие выносливости. С/И, П/И.
	Сдача на оценку

	14.
	2.12.
	Развитие скоростно–силовых качеств, Спец. беговые упр.
	Бег, прыжки

	15.   


	1.3.


	Теоретические сведения о баскетболе. Травматизм на занятиях. Техника безопасности на уроках волейбола, баскетбола, футбола. 
	Рассказ, беседа



	16.


	3.1


	Разучивание: стойка игрока футболиста; Ведение мяча, левой, правой ногой.
	Работа с мячом



	17.      


	3.2
	Закрепление ведения мяча. Разучивание удары по мячу.
	Работа с мячом



	18.


	3.3
	Совершенствование ведения мяча. Закрепление удары по мячу.
	Работа с мячом



	19.


	3.4
	Учет ведения мяча. Совершение удара по мячу. Учебная игра.
	Сдача на оценку

	20
	3.5
	Учет удара по мячу. Учебная игра.
	Сдача на оценку

	21.
	3.6
	Разучивание игры в нападение и защите.
	Работа с мячами

	22.
	3.7
	Закрепление игры в нападение и защиты.
	Работа с мячами

	            23.
	3.8
	Совершенствование игры в нападение и защиты.
	Работа с мячами

	24.


	1.4


	Теоретические сведения о гимнастике. Техника безопасности на занятиях. Способы страховки при выполнении гимнастических упражнений.
	Рассказ, беседа

	25.


	4.1
	ОФП. Учет: прыжки в длину с места, наклон туловища
	Сдача на оценку

	26.
	4.2
	ОФП. Учет (м) подтягивание, (д) отжимание; упр. на пресс 30 сек.
	Сдача на оценку

	27
	1.5
	Повторение теории о л/ атлетики и спорт. играх  
	Рассказ, беседа

	
	
	                            2 четверть – 21 ч.                                                                                                                 

Раздел 1-  Спортивные игры(8ч.) раздел 2-  Гимнастика(9 ч.) раздел 3- Лыжи(2ч.) раздел 4- теория ( 2 ч. )
	

	28
	1.1


	Разучивание: ловля мяча и передача двумя руками от груди с шагом и сменой мест. Перестроения и строевой шаг. Учебная игра.
	Работа с мячами



	29.


	1.2


	Закрепление: ловля мяча и передача двумя руками от груди с шагом. Ведение мяча левой и правой рукой. Разучивание: ловля мяча и передача двумя руками от груди в движении. Учебная игра
	Работа с мячом



	30
	1.3
	Совершенствование: ловля мяча и передача двумя руками от груди. Закрепление: ловля мяча и передача двумя руками от груди в движении. Ведение мяча шагом и бегом. 
	Работа с мячами

	31.


	1.4


	Учет. Ловля мяча и передача двумя руками от груди. Совершенствование: тоже в движении. Закрепление: Ведение мяча шагом и бегом. 
	Сдача на оценку



	32


	1.5


	Учет. Ловля мяча и передача двумя руками от груди в движении. Ведение мяча шагом и бегом. Учебная игра. Разучивание: бросок мяча в движении после ведения.
	Сдача на оценку



	33.


	1.6


	Закрепление: бросок мяча в движении после ведения. Учет. Ведение мяча шагом и бегом. Учебная игра.
	Сдача на оценку



	34.
	1.7
	Совершенствование: бросок мяча в движении после ведения. Учебная игра в баскетбол. 
	Работа с мячами

	35
	1.8
	Учет. Бросок мяча в движении после ведения. Учебная игра
	Сдача на оценку 

	36.


	2.1          


	Разучивание: два кувырка вперед слитно. Размыкание на 1-3 шага. ОРУ  с гимнастической палкой. Техника безопасности
	Выполнение гимнастических упр

	37.


	2.2

	Разучивание: кувырок назад в стойку на одно колено. Закрепление: два кувырка вперед слитно. Перестроения. ОРУ  с гимнастической палкой.
	Выполнение гимнастических упр

	38.


	2.3
	Разучивание: «мост» из положения стоя с помощью. Закрепление: кувырок назад в стойку на одно колено. Совершенствование: два кувырка вперед слитно. ОФП
	Выполнение гимнастических упр

	39.


	2.4

	Учет. Два кувырка вперед слитно. ОФП. Совершенствование: кувырок назад в стойку на одно колено. Закрепление: «мост» из положения стоя с помощью.
	Сдача на оценку

	40.


	2.5

	Учет. Кувырок назад в стойку на одно колено. Совершенствование: «мост». Разучивание: (Д) из виса стоя, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор. (Ю) подъем переворотом. ОФП
	Сдача на оценку

	41.


	2.6

	Учет. «Мост» из положения стоя с помощью. Закрепление: (Д) из виса стоя, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор. (Ю) подъем переворотом. ОФП.
	Сдача на оценку



	42.


	2.7

	Совершенствование: (Д) из виса стоя, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор. (Ю) подъем переворотом. ОФП.
	Выполнение гимнастических упр

	43.


	4.1
	Теоретические сведения о лыжной подготовке. Техника безопасности на занятиях
	Рассказ, беседа



	44
	3.1
	Разучивание: переменный двухшажный ход, одновременно-бесшажнгый ход.
	Бег на лыжах.

	45. 
	3.2
	 Построения и перестроения с лыжами. Прохождение дистанции 2 км.
	Бег на лыжах.

	46.
	2.8
	ОФП. Учет: прыжки в длину с места, челночный бег 3х10 м/с.
	Сдача на оценку.

	47.
	2.9
	ОФП. Учет: (м) подтягивание, (д) отжимание; пресс за 30 сек.
	Сдача на оценку

	48.
	4.2
	Повторение раздел лыжной подготовки. (теория)
	Рассказ, беседа

	
	
	              3 четверть – 30 часов. 
	

	
	
	Раздел 1-Лыжи(23ч.) раздел 2- гимнастика(7ч.)  
	

	49.
	1.1

	Разучивание: подъем в гору «ёлочкой». 
	Бег на лыжах



	50.
	1.2
	Прохождение дистанции 1500м.
	Бег на лыжах

	51.

	1.3

	Разучивание: подъем в гору «ёлочкой».  
	Бег на лыжах



	52.
	1.4
	Закрепление: одновременный бесшажный ход, переменный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1,5 км.
	Бег на лыжах

	53.


	1.5

	Разучивание: поворот «полуплугом». Закрепление: подъем в гору «ёлачкой».
	Бег на лыжах



	54.
	1.6
	Совершенствование: двух ранее изученных ходов. Разучивание: спуск в основной и высокой стойках. Прохождение 1,5 км
	Бег на лыжах

	55.
	1.7

	Учет: одновременный бесшажный ход, переменный двухшажный ход. Прохождение 1,5 км. 
	Сдача на оценку



	56.
	1.8
	. Закрепление: поворот «полуплугом». Совершенствование: подъем в гору «ёлочкой».
	Катание на лыжах с гор.

	57.


	1.9

	Учет  подъем в гору «ёлочкой». Совершенствование: поворот «полуплугом».  
	Сдача на оценку



	58.
	1.10
	Прохождение  дистанции 2-3км. с применением ранее изученных ходов.  Перестроения.
	Бег на лыжах

	59-60.


	1.11-12


	Учет. Прохождение  дистанции 2000м.
	Сдача на оценку

	61.
	1.13
	Учет поворот «полуплугом»
	Катание на лыжах с гор.

	62
	1.14
	 Прохождение дистанции 2-3км.
	Сдача на оценку

	63.

	1.15

	Прохождение ворот из лыжных палок на спуске. 
	Бег на лыжах

	64.
	1.16
	Прохождение дистанции 2-3 км
	Бег на лыжах

	65.
	1.17
	Подвижные игры на склоне. 
	Бег на лыжах

	66.
	1.18
	Прохождение дистанции 2-3 км.
	Бег на лыжах

	67.
	1.19
	Спуски и подъемы в гору изученными способами.
	Катание на лыжах с гор.

	68
	1.20
	Прохождение дистанции 2-3 км.
	Бег на лыжах

	69
	1.21
	Подвижные игры на склоне.
	 Катание на лыжах с гор.

	70.
	1.22
	Прохождение дистанции 2-3 км
	Бег на лыжах

	71.
	1.23                         
	Перестроения, строевые приемы с лыжами. Установка лыж на хранение.
	Переноска лыж

	72.                                  


	2.1


	О.Ф.П. Закрепление: вертикальное равновесие на бревне.


	Выполнение гимнастических упр

	73


	2.2


	 Совершенствование: вертикальное равновесие на бревне. Разучивание: лазанье по канату. ОФП.
	Выполнение гимнастических упр

	74.


	2.3


	О.Ф.П. Закрепление: лазанья по канату. Разучивание: опорные прыжки через козла «ноги врозь», «согнув ноги».
	Выполнение гимнастических упр

	75.


	2.4


	 Совершенствование: лазанье по канату. ОФП. Закрепление: опорные прыжки.
	Сдача на оценку гимнастических упр

	76
	2.5


	Учет. Лазанье по канату. ОРУ  с гимнастической палкой. Совершенствование: опорные прыжки. ОФП.
	Сдача на оценку гимнастических упр.



	77.


	2.6
	Учет. Опорные прыжки через козла способом «ноги врозь», «согнув ноги». Высота 100-110 см.
	Выполнение гимнастических упр.

	78.
	2.7
	Повторение изученных элементов гимнастики. Гимнастическая полоса препятствий. ОФП. 
	Сдача на оценку гимнастических упр.

	
	
	                 4 четверть – 27 часов.
	

	
	
	Раздел 3 –теория (6ч.) Раздел 1- Спортивные игры(8ч.) Раздел 2-Л/ атлетика(13ч.)
	

	79.


	3.1


	Теоретические сведения о волейболе. Учебная игра
	Рассказ, беседа



	80.


	1.1


	Разучивание: передвижения приставными шагами (боком, лицом, спиной вперед).
	Бег, прыжки



	81.


	1.2


	Закрепление: перемещения по площадке.  Разучивание: передача мяча сверху на месте и после перемещения вперед. Учебная игра
	Работа с мячами



	82.


	1.3


	Разучивание: прием мяча снизу двумя руками. Закрепление: передача мяча сверху. Совершенствование: перемещения. 
	Работа с мячами



	83.


	1.4


	Совершенствование: передача мяча сверху на месте и после перемещения вперед. Закрепление: прием мяча снизу двумя руками. Разучивание: нижняя прямая подача с 3-6 м. от сетки. Учебная игра.
	Работа с мячами



	84.


	1.5


	Учет. Передача мяча сверху. Совершенствование: прием мяча снизу двумя руками. Закрепление: нижняя прямая подача.  Учебная игра.
	Сдача на оценку



	85.


	1.6


	Учет. Прием мяча снизу двумя руками. Совершенствование: нижняя прямая подача с 3-6 м. от сетки. Учебная игра.
	Сдача на оценку



	86
	1.7


	Учет. Нижняя прямая подача с 3-6 м. от сетки. Учебная игра. Перестроения
	Сдача на оценку

	87.


	1.8


	Повторение пройденных элементов волейбола. Перестроения на месте и в движении. Учебная игра.
	Учебная игра

	88.


	3.2


	Теория: «Образование олимпийских игр».
	Рассказ, беседа

	89.
	3.3


	Теория: «Образование олимпийских игр».
	Рассказ, беседа

	90.
	3.4


	Повторение теоретических сведений о спортивных игр.
	Рассказ, беседа

	91.
	3.5
	Повторение теоретических  сведений о лыжной подготовки.
	Рассказ, беседа

	92.


	3.6
	Повторение теоретических сведений о л/ атлетики
	Рассказ, беседа

	93.


	2.1


	Бег с равномерной скоростью 7-10 мин. Разучивание: прыжки в высоту способом «перешагивания».
	Бег, прыжки

	94.


	2.2


	Закрепление: прыжки в высоту. Бег 7-10 мин. Учет. Челночный бег 3 по 10 м/с.
	Сдача на оценку

	95.


	2.3


	Учет. Подтягивания (Ю), отжимания (Д). Совершенствование: прыжки в высоту. Эстафеты до 60 м. Равномерный бег 10 мин.
	Сдача на оценку

	96.


	2.4


	Учет. Прыжки в высоту способом «перешагивания». Эстафеты по кругу с этапом до 60 м. Равномерный бег 10 мин.
	Сдача на оценку

	97.


	2.5


	Учет Бег 1000 м.  Перестроения. Эстафеты. Спец.беговые упражнения  л/атлета
	Сдача на оценку

	98.
	2.6
	Учет. Бег 60 м/с. Перестроения. Равномерный бег 10 мин. Спец.беговые упражнения. 
	Сдача на оценку

	99.
	2.7
	Учет. Прыжки в длину с места. Равномерный бег 10-15 мин.
	Сдача на оценку

	100.
	2.8


	Учет. Прыжки в длину с разбега. Равномерный бег 10-15 мин. Спец.беговые упражнения. 
	Сдача на оценку

	101.
	2.9
	Учет. Бег 1500 м.  Перестроения. Спец.беговые упражнения. 
	Сдача на оценку

	102.
	2.10
	Учет Кросс 2000м.  Перестроения. Спец.беговые упражнения
	Сдача на оценку

	103
	2.11
	Учет. Бег 30 м/с. Бег с равномерной скоростью 10-15 мин.
	Сдача на оценку

	104
	2.12


	Медленный бег 5 мин. Ускорение 2-3 раза по 60 м. Переменный бег 6-7 раз по100 м. чередуя с300 м. медленного бега. Медленный бег 5 мин
	Бег, прыжки



	105.
	2.13
	Повторение ранее изученных упражнений. Подведение итогов года. С/И.
	Подведение итогов года


Тематическое планирование 7 класс.
	№ урока
	Тема урока
	Основные виды деятельности обучающихся

	п/п
	В разделе
	
	

	1 четверть- 27 часов

	
	
	Раздел 1-теория(5ч.) раздел 2- лёгкая атлетика(12ч.) раздел 3- спортивные игры(8ч.) раздел 4 – гимнастика (2 ч.)
	

	1.


	1.1
	Беседа о содержании занятий, требованиях к уроку. Режим ученика, его двигательная активность в режиме дня. Правила техники безопасности на уроках.
	Рассказ, беседа

	2


	1.2


	Теоретические сведения о разделе Легкая атлетика, ее место в физическом развитие человека
	Рассказ, беседа

	3.


	2.1


	Учет бега 30м/с. Спец.  беговые упр. Бег с равномерной скоростью
	Сдача на оценку



	4.


	2.2


	Учет: наклон вперед из положения сидя на полу, отжимания (Д), подтягивания (Ю). Бег  с равномерной скоростью 10 мин.
	Сдача на оценку



	 5.
	 2.3
	Учет: челночный бег 3 по 10 м/с. Разучивание: прыжки в длину с разбега. Бег 10 мин.
	Сдача на оценку

	6. 
	2.4
	Разучивание: стартовый разгон. Бег в оптимальном темпе 10 мин. Закрепление: прыжки в длину с разбега.
	Бег, прыжки

	7.    


	2.5


	Учет: прыжки в длину с места. Совершенствование: прыжки в длину с разбега. Бег 10-15 мин. Закрепление: стартовый разгон. 
	Сдача на оценку



	8.

 
	2.6


	Учет: прыжки в длину с разбега. Совершенствование: стартовый разгон. Бег 10-15 мин.
	Сдача на оценку



	9.


	2.7


	Учет: бег 60 м/с. Разучивание: метание мяча. Бег в оптимальном темпе 10-15 мин
	Сдача на оценку

	10.
	2.8


	Закрепление: метание мяча 150 гр. Учет: Бег 1500 м.(Д), 2000м.(Ю)
	Метание, сдача на оценку.

	11.
	2.9
	Совершенствование: метание мяча 150 гр. Бег 2000 м. без учета времени.
	Метание, бег

	12.
	2.10


	Учет: метание мяча 150 гр. Спец.беговые упражнения л/атлета. С/И,П/И.
	Сдача на оценка

	13.   


	2.11


	Техника выполнения низкого старта. Бег с равномерной скоростью 10-15 мин. С/И, П/И.
	бег

	14
	2.12
	Бег с  равномерной скоростью 10-15 мин. Спец.беговые упр. л/ атлета.
	бег

	15.  


	1.3
	Теоретические сведения о баскетболе. Травматизм на занятиях. Техника безопасности на уроках волейбола, баскетбола, футбола.
	рассказ, беседа

	16.


	3.1
	Разучивание: стойка игрока футболиста; Ведение мяча, левой, правой нагой.
	работа с мячами

	17.
	3.2
	Закрепление ведения мяча. Разучивание удары по мячу.
	работа с мячами

	18. 
	3.3
	Совершенствование ведения мяча. Закрепление удары по мячу.
	работа с мячами

	19
	3.4
	Учет ведения мяча. Совершение удара по мячу. Учебная игра.
	сдача на оценку

	20.
	3.5
	Учет удара по мячу. Учебная игра.
	сдача на оценку

	21.
	3.6
	Разучивание игры в нападение и защите.
	работа с мячами

	22.
	3.7.
	Закрепление игры в нападение и защиты
	работа с мячами

	23.
	3.8
	Совершенствование игры в нападение и защиты.
	работа с мячами

	24.


	1.4


	Теоретические сведения о гимнастике. Техника безопасности на занятиях. Способы страховки при выполнении гимнастических упражнений. 
	Рассказ, беседа



	25.
	3.1
	ОФП. Учет: прыжки в длину с места, наклон туловища.
	Сдача на оценку

	26.
	3.2
	ОФП. Учет (м) подтягивание, (д) отжимание; упр. на пресс 30 сек.
	Сдача на оценку

	27.
	1.5
	Повторение теории о л/ атлетики и спорт. играх 
	Рассказ, беседа

	
	
	                             2 четверть – 21 час.

    раздел 1- спортивные игры(8ч.) раздел 2-гимнастика(9 ч.) раздел 3- лыжи(2ч.) раздел 4- теория(2 ч )
	

	28.


	1.1


	Разучивание: ведение мяча с изменением направления и скорости. Закрепление: повороты на месте
	работа с мячами



	          29.


	 1.2


	Разучивание: передача одной рукой от плеча. Закрепление: ведение мяча с изменением направления. Совершенствование: повороты на месте
	работа с мячами



	30.         


	1.3
	Закрепление: передача одной рукой от плеча. Учебная игра. Совершенствование: ведение мяча с изменением направления. Разучивание: бросок мяча в движении после ловли.
	работа с мячами

	31.
	               1.4
	Учет ведение мяча. Совершенствование: передача одной рукой от плеча. Закрепление: бросок мяча в движении после ловли. Учебная игра.
	сдача на оценку



	32.


	1.5


	Учет: передача одной рукой от плеча. Совершенствование: бросок мяча в движении. Учебная игра. Разучивание: бросок  в движении после двух шагов.
	сдача на оценку



	33.


	1.6


	Учет: бросок мяча в движении после ловли.  Закрепление: бросок  в движении после двух шагов. 
	сдача на оценку



	34.
	1.7
	Совершенствование: бросок  в движении после двух шагов. Учебная игра
	работа с мячами

	35.
	1.8.
	Учет: бросок  в движении после двух шагов.  Учебная игра. 
	сдача на оценку

	36.


	2.1


	Разучивание: кувырок вперед в группировке, перекат назад в стойку на лопатках. ОРУ  с гимнастической палкой. Техника безопасности.
	гимнастические упражнения



	37.
	2.2
	Разучивание: (Ю) стойка на голове, (Д)  кувырок назад в полушпагат. 
	гимнастические упражнения

	38


	2.3


	Закрепление: кувырок вперед, назад в стойку на лопатках. Закрепление: (Ю) стойка на голове, (Д)  кувырок назад в полушпагат. Разучивание: подъем переворотом толчком двух ног (Ю),  (Д) .
	гимнастические упражнения



	 39.


	 2.4


	Учет: кувырок вперед, назад в стойку на лопатках. Совершенствование: (Ю) стойка на голове, (Д) полушпагат. Закрепление: подъем переворотом толчком двух ног (Д) . 
	сдача на оценку гимнастических упр.



	40.


	 2.5


	Учет: (Ю) стойка на голове в групперовке, (Д) перекат назад в полушпагат.  Совершенствование: Подъём переворотом толчком двух.
	сдача на оценку гимнастических упр.



	41.


	2.6


	Учет: подъем переворотом толчком двух ног (Ю),  (Д) .  Разучивание: простейшие комбинации из пройденных элементов.
	сдача на оценку гимнастических упр.



	42.
	2.7
	  ОФП. Закрепление: простейшие комбинации из пройденных элементов.
	сдача на оценку гимнастических упр.

	43.
	4.1.
	Теоретические сведения о лыжной подготовке. Техника безопасности на занятиях. Профилактика обморожения
	рассказ, беседа

	44.


	4.1
	Разучивание: одновременно-одношажного хода. 
	Бег на лыжах.

	45.
	4.2
	Перестроения и строевые приемы с лыжами. Прохождение дистанции 1500 м.
	Бег на лыжах.

	46.
	2.8
	ОФП. Учет: прыжки в длину с места, челночный бег 3х10 м/с.
	Сдача на оценку

	47.
	2.9
	ОФП. Учет: (м) подтягивание, (д) отжимание; пресс за 30 сек.
	Сдача на оценку

	48.
	4.2
	Повторение раздел лыжной подготовки. (теория)
	Рассказ, беседа

	3 четверть-30 часов

	
	
	Раздел 1- Лыжная подготовка(23ч). раздел 2-Гимнастика(7 ч.)
	

	49
	1.1


	Разучивание: подъем в гору «ёлочкой». Поворот махом на месте.  
	Бег на лыжах



	50.
	1.2
	Бег 1500м.  Закрепление: одновременный одношажный ход.
	Бег на лыжах

	51.


	1.3


	Закрепление: подъем в гору «ёлочкой».  Совершенствование: одновременный одношажный ход. 
	Бег на лыжах



	52.
	1.4
	 Повороты махом на месте.   Разучивание: преодоление бугров и впадин на спуске. Бег 2 км
	Бег на лыжах

	53.


	1.5


	Учет: одновременный одношажный ход. Совершенствование: подъем в гору «ёлочкой». 
	Сдача на оценку

	54.
	1.6
	 Прохождение дистанции 2 км. Закрепление: преодоление бугров и впадин на спуске.
	Бег на лыжах

	55.
	1.7
	Учет: подъем в гору «ёлочкой». 
	Сдача на оценку

	56.
	1.8
	Прохождение  дистанции 2 км.
	Бег на лыжах

	57.


	1.9


	Совершенствование: преодоление бугров и впадин на спуске.
	Катание на лыжах с гор.

	58.
	1.10
	Повороты махом на месте.   Строевые приемы с лыжами.
	Перестроения с лыжами.

	59.
	1.11


	Учет: Прохождение  дистанции 2000 м. 
	Сдача на оценку лыжных ходов



	60.
	1.12
	Преодоление бугров и впадин на спуске. Строевые приемы с лыжами.
	Катание на лыжах с гор.

	61.
	1.13-14
	Учет: Прохождение дистанции 3000м. 
	Сдача на оценку лыжных ходов

	62.
	1.14
	Преодоление бугров и впадин на спуске. Строевые приемы с лыжами
	Катание на лыжах с гор.

	63.
	1.15
	Прохождение дистанции 3000 м.  
	Бег на лыжах.

	64.
	1.16
	Преодоление бугров и впадин на спуске
	Катание на лыжах с гор.

	65.


	1.17


	Прохождение дистанции 3000 м. 
	Бег на лыжах



	66.
	1.18
	Прохождение ворот из лыжных палок на спуске.
	Катание на лыжах с гор.

	67.
	1.19
	Прохождение дистанции 3000 м. Прохождение ворот из лыжных палок на спуске.
	Бег на лыжах

	68.
	1.20
	Прохождение ворот из лыжных палок на спуске.
	Катание на лыжах с гор.

	69.


	1.21


	Прохождение дистанции 3000 м. Подвижные игры на склоне.
	Бег на лыжах

	70.
	1.22
	Подвижные игры на склоне
	Катание на лыжах с гор.

	71.


	1.23
	Подведение итогов лыжной подготовки. Установка лыж на хранение в лыжный период.
	подготовка лыж к хранению

	72.
	2.1.
	Разучивание: опорные прыжки через козла. О.Ф.П. 
	Работа на гимнастическом снаряде.

	73.


	2.2                 
	О.Ф.П. Закрепление:  опорные прыжки через козла, высота 110 см.
	Выполнение гимнастических упр.



	74.
	2.3
	Разучивание: лазанье по канату в два приема.  Совершенствование: опорные прыжки через козла. О.Ф.П.
	Выполнение гимнастических упр.

	75.
	 2.4
	Закрепление: лазанья по канату. Совершенствование: опорные прыжки через козла. О.Ф.П.
	Выполнение гимнастических упр.

	76.
	2.5
	Учет: опорные прыжки через козла, высотой 110 см. способом «ноги врозь», «согнув ноги». Совершенствование: лазанье по канату
	Сдача на оценку

	77.
	2.6
	Учет лазанье по канату. ОФП. Повторение изученных элементов гимнастики. ОФП.
	Сдача на оценку Выполнение гимнастических упр.

	78.
	2.7
	Гимнастическая полоса препятствий. Подведение итогов раздела «Гимнастики». ОФП.
	Выполнение гимнастических упр.

	4 четверть-27 часов

	
	
	Раздел 1-Спортивные игры(8 ч.) раздел 2- Л\Атлетика(13ч.); Раздел 3 –Теория(6 ч.) 
	

	79.


	3.1


	Теоретические сведенья о волейболе (правила, какой бывает волейбол, разметка и т.д.)
	Рассказ, беседа



	80.
	1.1
	(волейбол) Разучивание: передача мяча сверху двумя руками через сетку. Бег с равномерной скоростью. Учебная игра.
	Работа с мячом

	81.
	1.2
	Разучивание: прием мяча снизу двумя после перемещения вперед. Закрепление: передача сверху через сетку.  Учебная игра.
	Работа с мячом

	82.


	1.3


	\Разучивание: нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки. Закрепление: прием мяча снизу. Совершенствование: передача мяча сверху через сетку
	Работа с мячом



	83.
	1.4
	Учет: передача мяча сверху двумя через сетку. Совершенствование: прием мяча снизу. Закрепление: нижняя прямая подача.
	Сдача на оценку

	84.


	 1.5


	Учет: прием мяча снизу двумя после перемещения вперед.  Совершенствование: нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки.  Учебная игра.
	Сдача на оценку



	85.


	1.6


	Совершенствование: нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки.  Учебная игра.
	Работа с мячами.

	86.
	1.7
	Учет: нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки.  Учебная игра.
	Сдача на оценку

	87.
	1.8
	Повторение пройденных элементов волейбола. Учебная игра.
	Работа с мячом

	88.
	3.2
	Повторение теоретических сведений о Л/ атлетике.
	Учебная игра

	89
	3.3
	Теория: «Образование олимпийских игр».
	Рассказ, беседа

	90.
	3.4 
	Теория: «Образование олимпийских игр».
	Рассказ, беседа

	91.
	3.5
	Повторение теоретических сведений о спортивных игр.
	Рассказ, беседа

	92.
	3.6
	Повторение  теоретических  сведений  о лыжной  подготовки. 
	Рассказ, беседа

	93.
	2.1
	Учёт: Метание мяча 150 грам. Бег 7-10 мин.
	Бег, метание.

	94.


	2.2


	Учет: подтягивания (Ю), отжимания (Д). Бег с равномерной скоростью 7-10 мин. Разучивание: прыжки в высоту способом «перешагивания».
	Сдача на оценку



	95.                                                                        


	2.3                      


	Учет: прыжки в длину с места, Наклон туловища вперед  из положения сидя. Бег 10 мин. Закрепление: прыжки в высоту
	Сдача на оценку



	96
	2.4
	Учет: бег 60 м/с. Совершенствование: прыжки в высоту. Бег 7-10 мин.
	Сдача на оценку

	97.
	2.5
	Учет: челночный бег 3 по 10 м/с. Бег с равномерной скоростью 1500/2000 м.
	Сдача на оценку

	98
	2.6
	Учет: прыжки в высоту способом «перешагивания». Эстафеты по кругу с этапом до 60 м.  Бег  1500/2000 м. 
	Сдача на оценку



	99
	2.7
	Учет: Бег 1000 м. Эстафеты по кругу с этапом до 60 м. 
	Сдача на оценку

	100. 
	2.8
	Учет: прыжки в длину с разбега. Эстафеты по кругу с этапом до 60 м. Бег  1500/2000 м. 
	Сдача на оценку

	101
	2.9
	Учет: Бег 1500 м.  Разучивание передачи эстафетной палочки. Эстафеты
	Сдача на оценку

	102.
	2.10
	Учет: бег 2000м. . Закрепление передачи эстафетной палочки. 
	Сдача на оценку

	103. 
	2.11
	Учет: 30 м/с. Развитие выносливости. Совершенствование передачи эстафетной полочки.
	Сдача на оценку

	104.


	2.12


	Медленный бег 5 мин. Ускорение 2-3 раза по 60 м. Переменный бег 6-7 раз по100 м. чередуя с300 м. медленного бега. Медленный бег 5 мин
	Бег.



	105.
	2.13
	 Развитие выносливости и скоросно-силовых качеств
	Бег.


