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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена для учащихся 7-х классов общеобразовательной школы.

Рабочая программа составлена на основе нормативно- правовых документов:
· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";

· Федеральный государственный образовательный стандартосновного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального государственногообразовательного стандартаосновного общего образования» от 17 декабря 2010 года № 1897;
· Приказ от 31.03.2014г. № 253 Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» с учетом изменений и дополнений, утвержденных приказами Министерства образования и науки РФ;
· Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования 

· Образовательная программа основного общего образования муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №24»;

· Положение о рабочей программе учебного предмета, курса, утвержденное приказом директора МБОУ «СОШ № 24» от 28.03.2016 года № 121.
· Письмо Минобразования РФ от 8. 10.2010. № ИК-1494/19 О введении третьего часа физической культуры;
· Указ Президента РФ от 24.03.2014 N 172 "О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)". Распоряжение правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года №1165-р "Об утверждении плана мероприятий по внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне";
· Приказ
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Рабочая программа ориентирована на комплект учебников:

-Матвеев А.П. Физическая культура. 6-7 классы: учеб. Для общеобразоват. организаций/ А.П. Матвеев. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 2017. – 192 с.
Освоение учебного предмета «Физическая культура» на этапе получения основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
- формирование разносторонне физически развитой личности, способно активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья; 
- оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха;

- формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни;
- ознакомление с положением Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

- обучение тактике выполнения физических упражнений входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Реализация задач:
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, гибкость, общей выносливости, специальных и специфических координационных) и повышение функциональных возможностей организма (сердечнососудистой, дыхательной, нервной системы и опорно-двигательного аппарата);
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с обще развивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, гимнастика с элементами акробатики, лыжная подготовка, спортивные игры: баскетбол, волейбол);
- освоение знаний физической культуре и спорте (физическая подготовка, быстрота, гибкость, координация, ловкость), их истории и современном развитии  (Олимпийские игры древности, зарождение Олимпийского движения) , формирование здорового образа жизни (закаливание, гигиена, режим дня, вредные привычки и их пагубное влияние на организм);
- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности (УГГ, физкультминутки, подвижные игры, корригирующие упражнения), самостоятельной организации занятий физическими упражнениями (требование техники безопасности и гигиенических правил);

- воспитание положительных качеств личности учащихся таких как ответственность, самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость, норм коллективного взаимодействия (взаимопонимание, взаимовыручка, помощь) и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе является освоение учащимися ос​нов физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физи​ческая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающих​ся универсальных способностей (компетенций). Эти способ​ности (компетенции) выражаются в метапредметных результа​тах образовательного процесса и активно проявляются в раз​нообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего образования по физической культуре явля​ются:
· умения организовывать собственную деятельность, вы​бирать и использовать средства для достижения ее цели;
· умения активно включаться в коллективную деятель​ность, взаимодействовать со сверстниками в достижении об​щих целей;

умения доносить информацию в доступной, эмоцио​нально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура».

Освоение учебного предмета «Физическая культура» в 7 классах рассчитано на 105 учебных часов из расчета 3 учебных часа в неделю.
Срок реализации программы 1 год.
II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

(личностные, метапредметные, предметные)

Личностные результаты – готовность и способность учеников к саморазвитию и личностному самоопределению. Проявляются в положительном отношении к физической культуре, накоплении знаний, достижении личностно-значимых результатов в физическом совершенствовании.

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры:
- в области познавательной культуры (владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, об особенностях индивидуального здоровья, по основам организации занятий по физической культуре оздоровительной и тренировочной направленности);

- в области нравственной культуры (способность управлять эмоциями, активно включаться во все мероприятия, предупреждение конфликтных ситуаций);

- в области трудовой культуры (планировать режим дня,  содержать в порядке спортивный инвентарь);

- в области эстетической культуры (правильная осанка, поддержание хорошего телосложения, умение легко передвигаться);
- в области коммуникативной культуры (поиск и применение информации, формулировка целей и задач, работа в коллективе, принятие решений);

- в области физической культуры (владение навыками выполнения двигательных умений, выполнение физических упражнений и их применение, проявление максимальных физических способностей).
Метапрадметные результаты – характеризуют уровень освоения межпредметных понятий и универсальных учебных действий.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры:

- в области познавательной культуры (понимание физической культуры как культуры, здоровье как реализация физической культуры, профилактика вредных привычек);

- в области нравственной культуры (бережное отношение к здоровью, терпимость и толерантность в достижении общих целей при совместной деятельности, ответственное отношение к порученному делу);

- в области трудовой культуры (добросовестность выполнения задания, организационные способности, поддержание работоспособности);

- в области эстетической культуры (правильная осанка, поддержание хорошего телосложения, умение легко передвигаться);

- в области коммуникативной культуры (культура речи, ведение дискуссии, логическое, грамотное изложение);

- в области физической культуры (организация и проведение занятий, владение двигательным арсеналом в разных видах спорта, наблюдение и самонаблюдение).
Предметные результаты – освоение учебного предмета, специфические умения, формирование научного мышления, научной терминологии.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры:

- в области познавательной культуры (историческое развитие спорта, направления развития спорта и физической культуры, ЗОЖ);

- в области нравственной культуры (проявление инициативы и творчества, помощь занимающимся, дисциплинированность, уважение к сопернику.);

- в области трудовой культуры (преодоление трудностей, самостоятельные занятия, обеспечение техники безопасности.);

- в области эстетической культуры (правильная осанка, культура движений, наблюдение за изменением физического развития.);

- в области коммуникативной культуры (доступно излагать знания, формулировать цели и задачи, уметь судить соревнования.);

- в области физической культуры (отбирать физические упражнения по функциональности, регулировать величину физической нагрузки, проводить самостоятельные занятия).
III. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	№№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	7 класс

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе уроков

	3
	Физическое совершенствование
	105

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	56

	3.2.1
	Легкая атлетика
	26

	3.2.2
	Гимнастика с основами акробатики
	14

	3.2.3
	Кроссовая подготовка (лыжная подготовка)
	16

	3.2.4
	Спортивные и подвижные игры
	49

	
	баскетбол
	7

	
	волейбол
	7

	
	бадминтон
	35


	
	подвижные игры
	В процессе уроков

	3.2.5
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	В течение учебного года

	
	Всего
	105


Знания о физической культуре.
Олимпийское движение в России. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Основные виды спорта, входящие в программу Олимпийских игр. Олимпийские игры Москве и Сочи. 

Техническая подготовка. Двигательные действия и техническая подготовка. Двигательное умение и двигательный навык.

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека.
Основные термины и понятия вида (видов) спорта, история развития вида (видов) спорта и его роль в современном обществе, история олимпийских игр и олимпийского движения, характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр, исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО). Основные понятия физической и спортивной подготовки обучающихся, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и требования к технике безопасности, о самоподготовке к сдаче норм ВФСК ГТО.
Способы физкультурной деятельности.
Организация досуга средствами физической культурой. Оценка техники движений. Причины появления ошибок в технике движений и способы их предупреждения. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Ведение дневника самонаблюдения.
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Спортивно-оздоровительная деятельность.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушения зрения. Упражнения для профилактики нарушения осанки.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО по разделам базовых видов спорта.
Легкая атлетика.

Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Спринтерский бег. Подготовительные упражнения. Гладкий равномерный бег. Эстафетный бег. Освоение техники передачи эстафетной палочки. Подводящие упражнения. Бег с преодолением препятствий. Преодоление препятствия наступанием. Преодоление препятствий прыжковым бегом. Кроссовый бег. Бег по изменяющему грунту. Подводящие упражнения для овладения техникой бега с укороченным шагом. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжок в высоту с разбега способом «прогнувшись». Подводящие упражнения для освоения техники полета и приземления. Подводящие упражнения для освоения техники прыжка. Метание малого мяча по движущейся мишени. Метание малого мяча по летящему большому мячу. 
Гимнастика с основами акробатики.

Акробатические комбинации. Учебная комбинация 1. Учебная комбинация 2. Опорный прыжок согнув ноги. Подводящие упражнения. Опорный прыжок через гимнастического козла. Передвижение по гимнастическому бревну. Упражнения на невысокой перекладине. Упражнения на брусьях. Упражнения на разновысоких брусьях. Размахивание изгибами. Ритмическая гимнастика. Прикладные упражнения. Упражнения на кольцах. Лазание по канату. Подготовительные упражнения с резиновым бинтом. Лазание по канату в два приема. Техника захвата. Лазание по гимнастической стенке. 
Лыжная подготовка заменяется на кроссовую подготовку в связи с недостачей материальной базы. Проводится теоретическая часть лыжной подготовки. Одновременный одношажный ход. Передвижения  с чередованием попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Переход с одновременного одношажного хода на попеременный двухшажный ход. Переход с попеременного двухшажного хода на одновременный одношажный ход. Торможение и поворот упором. Подводящие упражнения. Преодоление небольших трамплинов. Преодоление естественных препятствий на лыжах. Перешагивание на лыжах небольших препятствий.
Кроссовая подготовка.
Чередование ходьбы и бега, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на носках, бег широким шагом, бег в спокойном темпе. 

Спортивные игры.
Баскетбол. Основные правила игры в баскетболе. Передвижения в стойке баскетболиста. Прыжок вверх толчком одной ногой с приземлением на другую. Подводящие упражнения. Остановка двумя шагами. Остановка прыжком. Повороты. Упражнения для укрепления суставов ног. Ловля мяча после его отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления движения. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди после ведения. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке. Бросок мяча в корзину двумя руками в прыжке. Технико-тактические действия баскетболиста. Вбрасывание мяча судьёй. Движения, которые помогают освободиться от опеки соперников при вбрасывании мяча. Передача мяча с лицевой линии. Технико-тактические действия игроков обороняющейся команды. Технико-тактические действия игроков атакующей команды. Движения для выполнения точной передачи мяча с лицевой линии.
Волейбол. Основные правила игры в волейболе. Подача мяча. Нижняя боковая подача. Подводящие упражнения. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения без мяча. Приём и передача мяча. Тактические действия. Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника. Усложнённые подачи мяча. 
Бадминтон. Основные правила игры в бадминтоне. Способы держания (хватки) ракетки: универсальная, для удара открытой и закрытой стороной ракетки. Стойки: при подаче, при приеме, игровые; правосторонние, левосторонние; высокие, средние, низкие; атакующие, защитные, универсальные. Подачи: открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекая, высокая, атакующая, плоская, короткая. Удары: фронтальные, нефронтальные; открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, сбоку, снизу; высоко-далекий; высокий атакующий; атакующий («смеш», «полусмеш»); плоский; укороченный; сброс на сетке; подставка; подкрутка, в «противоход». Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, перекрестный; выпад, прыжок, бег.
IV. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ урока в разделе/по порядку
	Дата проведения
7а класс
	Дата проведения
7 б класс
	Тема урока
	Основные виды учебной деятельности
	Формы и методы контроля

	
	план
	факт
	план
	факт
	
	
	

	Легкая атлетика 8 (часов); бадминтон  4 (часов);

	1
	
	
	
	
	Правила безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные беговые.
	1.Беседа о правилах безопасности на уроках легкой атлетики. 2.Специальные беговые. 3.В движении шагом и бегом. 3.Низкий старт. 4.Бег 2 мин. 5.Линейные эстафеты с этапом до 40 м.
	Текущий

	2
	
	
	
	
	Специальные беговые. В движении шагом и бегом.


	1.Правила безопасности на уроках легкой атлетики. 2. Специальные беговые. 3.В движении шагом и бегом. 4.Низкий старт. 5.Бег 3 мин. 6.Линейные эстафеты с этапом до 40 м.
	Текущий

	3 (1)
	
	
	
	
	Правила безопасности на уроках бадминтона. Основные стойки при подаче, приеме подачи, ударах. 
	Правила безопасности на уроках бадминтона. Основные стойки при подаче, приеме подачи, ударах. 
	Текущий

	4
	
	
	
	
	Низкий старт.
	1.Специальные прыжковые. 2.Низкий старт. 3.Прыжки в длину с разбега. 4.Бег 4 мин.
	Тестирование

	5
	
	
	
	
	Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов.
	1.Специальные прыжковые. 2.Низкий старт. 3.Прыжки в длину с разбега. 4.Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов. 5.Бег 5 мин.
	Текущий

	6(2)
	
	
	
	
	Техника хвата ракетки. Жонглирование на разную высоту.
	Техника хвата ракетки. Жонглирование на разную высоту.
	Текущий

	7
	
	
	
	
	Бег на 60 м с низкого старта.
	1.Специальные прыжковые. 2. Бег на 60 м с низкого старта. 3.Прыжки в длину с разбега. 3.Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов. 4.Бег 6 мин.
	Зачет

	8
	
	
	
	
	Специальные прыжковые упражнения.
	1.Специальные прыжковые. 2.Прыжки в длину с разбега. 3.Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов. 4.Бег 7 мин.
	Текущий

	9(3)
	
	
	
	
	Техника передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой.
	Техника передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой.
	Текущий

	10
	
	
	
	
	Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов
	1.Преодоление полосы препятствий. 2.Метание мяча 150 гр с 4-5 шагов. 3.Бег 8 мин.
	Тестирование 

	11
	
	
	
	
	Преодоление полосы препятствий.
	1.Преодоление полосы препятствий. 2.Бег 1500 м.
	Зачет 

	12(4)
	
	
	
	
	Закрепить технику передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой. 
	Закрепить технику передвижения по площадке без ракетки, с ракеткой. 
	Текущий

	Спортивные и подвижные игры 10 (часов); бадминтон  5 (часов); 

	13
	
	
	
	
	Техника безопасности.  Основные приемы самоконтроля. 
	1.Основные приемы самоконтроля. 2.С гимнастическими палками.

Баскетбол: 3.Повороты на месте.
Волейбол: 4.Передача мяча сверху.
5.Эстафеты с различными предметами.
	Текущий

	14
	
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления. 
	1.Основные приемы самоконтроля.

2.С гимнастическими скакалками.

Баскетбол: 3.Повороты на месте.
4.Ведение мяча с изменением направления.

Волейбол: 5.Передача мяча сверху.
6.Прием мяча снизу. 7.Эстафеты с различными предметами.
	Тестирование 

	15(5)
	
	
	
	
	Техника передвижения, подачи. Скорости одиночного движения
	Техника передвижения, подачи. Скорости одиночного движения
	Текущий

	16
	
	
	
	
	Передача мяча сверху.
	1.С гимнастическими скакалками.

Баскетбол:
 2.Повороты на месте.
3.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи одной рукой от плеча.

Волейбол: 5.Передача мяча сверху.
6.Прием мяча снизу. 7.Прием мяча сверху через сетку. 8.Пионербол.
	Тестирование 

	17
	
	
	
	
	Бросок по кольцу после ловли. 
	1.С набивными мячами.

Баскетбол: 2.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи одной рукой от плеча. 5.Броски по кольцу после ловли.
Волейбол: 6.Прием мяча снизу. 7.Прием мяча сверху через сетку.
8.Нижняя прямая подача с 4-6 м. 9.Пионербол.
	Текущий

	18(6)
	
	
	
	
	Передача волана в парах. Техника движений имитирующих удары.
	Передача волана в парах. Техника движений имитирующих удары.
	Текущий

	19
	
	
	
	
	Прием мяча сверху через сетку. 
	1.С набивными мячами.

Баскетбол: 2.Передачи одной рукой от плеча. 3.Броски по кольцу после ловли.
Волейбол: 4.Прием мяча сверху через сетку. 5.Нижняя прямая подача с 4-6 м. 6.Перестрелка.
	Текущий

	20
	
	
	
	
	Комплекс упражнений с набивными мячами. Игра «Перестрелка».
	1.С набивными мячами.

Баскетбол: 2.Броски по кольцу после ловли.
Волейбол: 3.Нижняя прямая подача с 4-6 м. 4.Перестрелка.
	Текущий

	21(7)
	
	
	
	
	Совершенствовать технику подачи волана в парах. Парные эстафеты.
	Совершенствовать технику подачи волана в парах. Парные эстафеты.
	Текущий

	22
	
	
	
	
	Комплекс упражнений типа зарядки.
	1.Типа зарядки.

Баскетбол: 2.Учебно – тренировочные игры 4х4х, 5х5. 3.Мяч в воздухе «Картошка».
	Текущий

	23
	
	
	
	
	Учебно – тренировочные игры.
	1.Типа зарядки.

Баскетбол:2.Учебно – тренировочные игры 4х4х, 5х5. 3.Мяч в воздухе «Картошка».
	Текущий

	24(8)
	
	
	
	
	Правила проведения заданий по бадминтону. Игра «Вертушка».
	Правила проведения заданий по бадминтону. Игра «Вертушка».
	Текущий

	25
	
	
	
	
	Команды: «Пол-поворот» направо, налево.  Мяч в воздухе «Картошка».
	1.Команды: «Пол-поворот» направо, налево. 2. Типа зарядки.

Баскетбол: 3.Учебно – тренировочные игры 4х4х, 5х5. 4.Мяч в воздухе «Картошка».
	Тестирование

	26
	
	
	
	
	Подтягивание на перекладине. Игры «Картошка».
	1.С гимнастическими скакалками.

2. Подтягивание на перекладине. Игры «Картошка».
	Зачет

	27(9)
	
	
	
	
	Игра «Вертушка». Подача.
	Игра «Вертушка». Подача.
	Текущий

	Гимнастика с элементами акробатики 14 (часов); бадминтон  7 (часов);

	28
	
	
	
	
	Правила занятий на гимнастических снарядах.  Самостраховка при выполнении упражнений.
	1.Правила занятий на гимнастических снарядах. 2.Самостраховка при выполнении упражнений. 3.Комплекс упражнений типа зарядки.

4.М-кувырок вперед в стойку на лопатках. 5.Д-«Мост» из положения стоя. 6.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Текущий

	29
	
	
	
	
	Короткий шаг, полный шаг, полшага.
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.Комплекс упражнений типа зарядки.

4.М-кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове согнувшись. 5.Д-«Мост» из положения стоя. Кувырок назад в полушпагат.

6.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Текущий

	30(10)
	
	
	
	
	Подача у стены, в парах. 
	Подача у стены, в парах. 
	Текущий

	31
	
	
	
	
	Комплекс упражнений типа зарядки.
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.Комплекс упражнений типа зарядки.

4.М-кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове согнувшись. Соединение из 3-4 элементов. 5.Д-«Мост» из положения стоя. Кувырок назад в полушпагат. Соединение из 3-4 элементов. 6.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Текущий

	32
	
	
	
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. «Мост» из положения стоя.
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.Комплекс упражнений типа зарядки.

4.М-кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове согнувшись. Соединение из 3-4 элементов. 5.Д-«Мост» из положения стоя. Кувырок назад в полушпагат. Соединение из 3-4 элементов. 6.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Тестирование 

	33(11)
	
	
	
	
	Прием подачи. Парная эстафета.
	Прием подачи. Парная эстафета.
	Текущий

	34
	
	
	
	
	Упражнения с гимнастическими скакалками. Лазание по канату. 
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.С гимнастическими скакалками.

3.М- стойка на голове согнувшись. Соединение из 3-4 элементов. 4.Д-кувырок назад в полушпагат. Соединение из 3-4 элементов. 5.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Тестирование 

	35
	
	
	
	
	Соединение из 3-4 элементов.
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.С гимнастическими скакалками.

3.М- соединение из 3-4 элементов.

4.Д- соединение из 3-4 элементов.

5.Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема.
	Текущий

	36(12)
	
	
	
	
	Правила игрыв бадминтоне. Имитирующие удары справа, слева. 
	Правила игрыв бадминтоне. Имитирующие удары справа, слева. 
	Текущий

	37
	
	
	
	
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками.
	1.Короткий шаг, полный шаг, полшага.

2.С гимнастическими палками.

3. Лазание по канату М-в 2 приема, Д-в 3 приема. 4.М-Согнув ноги через козла в длину 110см. 5.Д-Ноги врозь через козла в ширину 105 см.
	Текущий

	38
	
	
	
	
	Повороты направо налево. Техника опорных прыжков. 
	1.Повороты направо, налево. 2. С гимнастическими палками. 3.М-переворот в упор толчком 2-х ног.

4.Д-махом одной и толчком переворот.

5.М-Согнув ноги через козла в длину 110см. 6.Д-Ноги врозь через козла в ширину 105 см.
	Тестирование 

	39(13)
	
	
	
	
	Техника приема подачи.в бадминтоне. 
	Техника приема подачи.в бадминтоне. 
	Текущий

	40
	
	
	
	
	Упражнения  с набивными мячами (гантелями). 
	1.Повороты направо, налево. 2. С набивными мячами 2-3 кг (гантелями).

3.М-переворот в упор толчком 2-х ног.

4.Д-махом одной и толчком переворот.

5.М-Согнув ноги через козла в длину 110см. 6.Д-Ноги врозь через козла в ширину 105 см.
	Текущий

	41
	
	
	
	
	Соскок махом назад с поворотом. 
	1.Повороты направо, налево. 2. С набивными мячами 2-3 кг (гантелями).

3.М-переворот в упор толчком 2-х ног. Соскок махом назад с поворотом.

4.Д-махом одной и толчком переворот.  Соскок махом назад с поворотом.

5.М-Согнув ноги через козла в длину 110см. 6.Д-Ноги врозь через козла в ширину 105 см.
	Тестирование 

	42(14)
	
	
	
	
	Техника выполнения высоко далеких ударов. Передача воланов в парах. 
	Техника выполнения высоко далеких ударов. Передача воланов в парах. 
	Текущий

	43
	
	
	
	
	Переворот в упор толчком 2-х ног. Махом одной и толчком переворот.  
	1.Повороты направо, налево. 2.Комплекс упражнений с набивными мячами. 3.М-переворот в упор толчком 2-х ног. Соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов.

4.Д-махом одной и толчком переворот.  Соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов.
	Текущий

	44
	
	
	
	
	Соединение 2-3 элементов.


	1.Повороты направо, налево.

2.Комплекс упражнений с набивными мячами. 3.М-переворот в упор толчком 2-х ног. Соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов.

4.Д-соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов.
	Тестирование 

	45(15)
	
	
	
	
	Высоко далекие удары в бадминтоне. Игра «Перестрелка».
	Высоко далекие удары в бадминтоне. Игра «Перестрелка».
	Текущий

	46
	
	
	
	
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1.Повороты направо, налево. 2.Гимнастическая полоса препятствий.

3.М- соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов. 4.Д-соскок махом назад с поворотом. Соединение 2-3 элементов.
	Текущий

	47
	
	
	
	
	Развитие физических качеств и двигательных умений.
	1.Повороты направо, налево. 2.Гимнастическая полоса препятствий.

3.М- соединение 2-3 элементов. 4.Д- соединение 2-3 элементов.
	Зачет

	48(16)
	
	
	
	
	Игра «Перестрелка». Подачи у стены.
	Игра «Перестрелка». Подачи у стены.
	Текущий

	Кроссовая подготовка 16 (часов); бадминтон 8 (часов);

	49
	
	
	
	
	Техника безопасности на уроках кроссовой подготовки. Бег 5 мин.
	Техника безопасности на уроках кроссовой подготовки. Бег 5 мин.
	Текущий

	50
	
	
	
	
	Повороты на месте, вперед и назад. Бег 6 мин.
	Повороты на месте, вперед и назад. Бег 6 мин.
	Текущий

	51(17)
	
	
	
	
	Нужды (потребности) организма для правильного функционирования. 
	Нужды (потребности) организма для правильного функционирования. 
	Текущий

	52
	
	
	
	
	Техника передачи мяча сверху. Бег 7 мин.
	Техника передачи мяча сверху. Бег 7 мин.
	Текущий

	53
	
	
	
	
	Круговая тренировка. Бег 8 мин.
	Круговая тренировка. Бег 8 мин.
	Текущий

	54(18)
	
	
	
	
	Подача. Высокодалекие удары. Игра «Вертушка». 
	Подача. Высокодалекие удары. Игра «Вертушка». 
	Текущий

	55
	
	
	
	
	Техника поворотов на месте. Ведение мяча. Бег 9 мин.
	Техника поворотов на месте. Ведение мяча. Бег 9 мин.
	Тестирование 

	56
	
	
	
	
	Прием мяча снизу в парах и тройках. Бег 10 мин.
	Прием мяча снизу в парах и тройках. Бег 10 мин.
	Текущий

	57(19)
	
	
	
	
	Правила поведения соревнований по бадминтону. Прием подачи сверху. 
	Правила поведения соревнований по бадминтону. Прием подачи сверху. 
	Текущий

	58
	
	
	
	
	Круговая тренировка. Бег 11 мин.
	Круговая тренировка. Бег 11 мин.
	Текущий

	59
	
	
	
	
	Передача и ведение мяча со сменой мест. Бег 12 мин.
	Передача и ведение мяча со сменой мест. Бег 12 мин.
	Текущий

	60(20)
	
	
	
	
	Высоко далекие удары. Прием подачи сверху. Игра «Охотники и утки». 
	Высоко далекие удары. Прием подачи сверху. Игра «Охотники и утки». 
	Текущий

	61
	
	
	
	
	Прием мяча сверху, техника приема снизу. Бег 13 мин.
	Прием мяча сверху, техника приема снизу. Бег 13 мин.
	Тестирование 

	62
	
	
	
	
	Круговая тренировка. Бег 14 мин.
	Круговая тренировка. Бег 14 мин.
	Текущий

	63(21)
	
	
	
	
	Правила проведения соревнований по бадминтону. 
	Правила проведения соревнований по бадминтону. 
	Текущий

	64
	
	
	
	
	Бросок мяча по кольцу после ловли. Бег 15 мин.
	Бросок мяча по кольцу после ловли. Бег 15 мин.
	Тестирование 

	65
	
	
	
	
	Круговая тренировка. Бег 15 мин.
	Круговая тренировка. Бег 15 мин.
	Текущий

	66(22)
	
	
	
	
	Перекидывание в парах одним, двумя воланами. 
	Перекидывание в парах одним, двумя воланами. 
	Текущий

	67
	
	
	
	
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Текущий

	68
	
	
	
	
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Текущий

	69(23)
	
	
	
	
	Техника подачи у сетки. 
	Техника подачи у сетки. 
	Текущий

	70
	
	
	
	
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Текущий

	71
	
	
	
	
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Учебно-тренировочная игра (4х4, 5х5). Бег 15 мин.
	Текущий

	72(24)
	
	
	
	
	Передача в парах одним, двумя воланами. 
	Передача в парах одним, двумя воланами. 
	Текущий

	Спортивные и подвижные игры  4(часов); бадминтон  2(часов);

	73
	
	
	
	
	Правила безопасности во время спортивных игр. 
	1.С набивными мячами 2 кг.

Баскетбол: 2.Передачи мяча со сменой мест. 3.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи мяча в движении. 5.Броски по кольцу после ведения. 6.Учебные игры 3х3 и 4х4.
	Текущий

	74
	
	
	
	
	Передачи мяча со сменой мест.
	1.С набивными мячами 2 кг.

Баскетбол: 2.Передачи мяча со сменой мест. 3.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи мяча в движении. 5.Броски по кольцу после ведения. 6.Учебные игры 3х3 и 4х4.
	Текущий

	75(25)
	
	
	
	
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи. 
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи. 
	Текущий

	76
	
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления.
	1.С гимнастическими скакалками.

Баскетбол: 2.Передачи мяча со сменой мест. 3.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи мяча в движении. 5.Броски по кольцу после ведения. 6.Учебные игры 3х3 и 4х4.
	Текущий

	77
	
	
	
	
	Передачи мяча в движении.
	1.С гимнастическими скакалками.

Баскетбол: 2.Передачи мяча со сменой мест. 3.Ведение мяча с изменением направления. 4.Передачи мяча в движении. 5.Броски по кольцу после ведения.
	Текущий

	78(26)
	
	
	
	
	Одиночные встречи до 5 очков. Перемещение по площадке.
	Одиночные встречи до 5 очков. Перемещение по площадке.
	Текущий

	Легкая атлетика   18(часов); бадминтон  9 (часов);

	79
	
	
	
	
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Основные приемы самоконтроля.
	1.Основные приемы самоконтроля.

2.Выполнять команды «Пол-поворота» направо и налево. 3. С гимнастическими скакалками. 4.Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов. 5.Медленный бег 2 мин.

6.перестрелка.
	Текущий

	80
	
	
	
	
	Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов.
	1.Выполнять команды «Пол-поворота» направо и налево. 2. С гимнастическими скакалками. 3.Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов. 4.Медленный бег 2 мин. 5.Перестрелка.
	Тестирование 

	81(27)
	
	
	
	
	Реакция организма на различные физические нагрузки. 
	Реакция организма на различные физические нагрузки. 
	Текущий

	82
	
	
	
	
	Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны.
	1.Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 2. С гимнастическими скакалками. 3.Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов. 4.Медленный бег 2 мин. 5.Эстафеты с предметами в зале и на площадке.
	Текущий

	83
	
	
	
	
	Повороты на месте вперед, назад.  Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов.


	1.Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 2. С гимнастическими скакалками. 3.Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов. 4.Медленный бег 3 мин.

Баскетбол: 5.Повороты на месте вперед, назад. 6.Передачи одной рукой от плеча. 7.Броски по кольцу после ловли с передачи. 8.Учебно-тренировачная игра.
Волейбол: 9.Прием мяча сверху. 10.Прием мяча снизу. 11.Передачи сверху через сетку. 12. Учебно-тренировочная игра. 13.Эстафеты с предметами в зале и на площадке.
	Тестирование 

	84(28)
	
	
	
	
	Подачи и прием подач сверху.
	Подачи и прием подач сверху.
	Текущий

	85
	
	
	
	
	Комплекс типа зарядки8-10 упражнений.

.  Прием мяча снизу.


	1.Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 2. Комплекс типа зарядки8-10 упражнений. 3.Медленный бег 3 мин.

Баскетбол: 4.Повороты на месте вперед, назад. 5.Передачи одной рукой от плеча. 6.Броски по кольцу после ловли с передачи. 7.Учебно-тренировачная игра.
Волейбол: 8.Прием мяча сверху. 9.Прием мяча снизу. 10.Передачи сверху через сетку. 11. Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	86
	
	
	
	
	Медленный бег 3 мин. Передачи сверху через сетку.
	1.Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 2. Комплекс типа зарядки8-10 упражнений. 3.Медленный бег 3 мин.

Баскетбол: 4.Повороты на месте вперед, назад. 5.Передачи одной рукой от плеча. 6.Броски по кольцу после ловли с передачи. 7.Учебно-тренировачная игра.
Волейбол: 8.Прием мяча сверху. 9.Прием мяча снизу. 10.Передачи сверху через сетку. 11. Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	87(29)
	
	
	
	
	Роль обязательных занятий физической культурой и спортом. 
	Роль обязательных занятий физической культурой и спортом. 
	Текущий

	88
	
	
	
	
	Повороты на месте вперед, назад. Низкий старт и стартовый разгон.
	1.Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 2. Комплекс типа зарядки8-10 упражнений. 3. Низкий старт и стартовый разгон. 4. Медленный бег 4 мин.

Баскетбол: 4.Повороты на месте вперед, назад. 5.Передачи одной рукой от плеча. 6.Броски по кольцу после ловли с передачи. 7.Учебно-тренировачная игра.
Волейбол: 8.Прием мяча сверху. 9.Прием мяча снизу. 10.Передачи сверху через сетку. 11. Учебно-тренировочная игра.
	Текущий

	89
	
	
	
	
	Низкий старт и стартовый разгон.
	1.Правила поведения на уроках физической культуры при выполнении прыжков, метаний и беговых упражнений. 2. Перестроение в 2 и 3 шеренги и в 2 и 3 колонны. 3.С набивными мячами 2 кг в парах. 4. Низкий старт и стартовый разгон. 5. Медленный бег 4 мин. 6.Мяч в воздухе.
	Тестирование

	90(30)
	
	
	
	
	Удары сверху, снизу. Одиночная игра в парах на количество передач. 
	Удары сверху, снизу. Одиночная игра в парах на количество передач. 
	Текущий

	91
	
	
	
	
	Бег ан 60 м с низкого старта.
	1.С набивными мячами 2 кг в парах.

2.Низкий старт и стартовый разгон.

3.Бег ан 60 м с низкого старта. 4. Мяч в воздухе.
	Зачет

	92
	
	
	
	
	Прыжок в длину с разбега «Согнув ноги».
	1.В движении по кругу шагом и бегом.

2.Прыжок в длину с разбега «Согнув ноги». 3. Медленный бег 5 мин.

4.Пионербол.
	Текущий

	93(31)
	
	
	
	
	Правила проведения игры в бадминтон на свежем воздухе. 
	Правила проведения игры в бадминтон на свежем воздухе. 
	Текущий

	94
	
	
	
	
	Метание мяча на дальность с разбега.
	1.В движении по кругу шагом и бегом.

2.Прыжок в длину с разбега «Согнув ноги». 3.Метание мяча на дальность с разбега. 4. Медленный бег 5 мин. 5.Пионербол.
	Тестирование 

	95
	
	
	
	
	В движении по кругу шагом и бегом.  Пионербол.
	1.В движении по кругу шагом и бегом.

2.Прыжок в длину с разбега «Согнув ноги». 3.Метание мяча на дальность с разбега. 4. Медленный бег 5 мин. 5.Пионербол.
	Текущий

	96(32)
	
	
	
	
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи.
	Совершенствовать технику элементов. Одиночные встречи.
	Текущий

	97
	
	
	
	
	Метание мяча на дальность с разбега.
	1.Специальные беговые упражнения.

2.Прыжок в длину с разбега «Согнув ноги». 3.Метание мяча на дальность с разбега. 4. Медленный бег 6 мин.
	Зачет

	98
	
	
	
	
	Эстафеты с этапом до 50 м.
	1.Специальные беговые упражнения.

2. Метание мяча на дальность с разбега. 3. Медленный бег 6 мин.

4.Эстафеты с этапом до 50 м.
	Текущий

	99(33)
	
	
	
	
	Двигательный режим школьника летом. 
	Двигательный режим школьника летом. 
	Текущий

	100
	
	
	
	
	Специальные прыжковые и многоскоки.
	1.Специальные прыжковые и многоскоки. 2.Бег на 1500 м. 3. Эстафеты с этапом до 50 м.
	Тестирование

	101
	
	
	
	
	Длительный режим в дни летних каникул.
	1.Длительный режим в дни летних каникул. 2.Правила поведения купания. 3.Специальные прыжковые и многоскоки. 4.Низкий старт и стартовый разгон. 5.Бег на 1500 м. 6.Эстафеты с этапом до 50 м.
	Тестирование

	102(34)
	
	
	
	
	Учет двигательной подготовленности. Одиночные встречи.
	Учет двигательной подготовленности. Одиночные встречи.
	

	103
	
	
	
	
	Низкий старт и стартовый разгон.


	1.Специальные прыжковые и многоскоки. 2.Низкий старт и стартовый разгон. 3. Эстафеты с этапом до 50 м.
	Тестирование

	104
	
	
	
	
	Учет двигательной подготовленности.
	Учет двигательной подготовленности.
	Зачет

	105(35)
	
	
	
	
	Одиночные встречи. Техника безопасности на лето.
	Одиночные встречи. Техника безопасности на лето.
	Текущий


График

проведения видов контрольного тестирования, зачеты
при изучении учебного предмета «Физическая культура»  
7 класс
	
	Перечень разделов или тем, последовательность их изучения
	Кол-во часов, отведенное на изучение каждого раздела или каждой темы
	Количество видов контрольного тестирования, зачеты

	
	
	
	

	I триместр
	Легкая атлетика 
	8
	4

	
	Бадминтон  
	12
	

	
	Спортивные  и подвижные игры
	10
	4

	
	Гимнастика
	6
	2

	II триместр
	Гимнастика
	8
	4

	
	Бадминтон  
	11
	

	
	Кроссовая подготовка
	14
	3

	III триместр
	Кроссовая подготовка
	2
	

	
	Бадминтон  
	12
	

	
	Спортивные  и подвижные игры
	4
	

	
	Легкая атлетика 
	18
	10

	
	Итого:

1 триместр
	36
	10

	
	2 триместр
	33
	7

	
	3 триместр
	36
	10

	
	Год
	105
	27

	
	
	
	


27

