7 КЛАСС

	№

Уро-

ка
	Да-

та
	Тема урока.

Раздел.
	Элементы содержания
	Оборудование.
	Цели

Знания ,умения, навыки.

	1
	
	Теоретические знания:

Правила Т./Б.

Программа по физической культуре

Тесты здоровья
	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек.
	
	-познакомить с правилами техники безопасности на уроках  физической культуры;-познакомить с программой по ф. культуре.

	
	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	

	2(1)
	
	Правила техники безопасности по Л/А

Прыжки в длину с места

Бег 30м.
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физ. упражнений. 


	Метр,

Секун

домер
	Развитие прыгучести

Развитие быстроты

	3(2)
	
	Низкий старт.

Ускорения 3х10м.

Круговая тренировка.

Бег 30м.
	
	Стартовые колодки

Спорт

площадка

Секундо

мер
	Обучение технике разбега

Учёт 

	4(3)         
	
	Прыжки в длину с разбега. Равномерный бег 6минут.
	
	Спортплощадка

Секундомер
	Развитие прыгучести

Совершенствование техники бега

	5(4)
	
	Бег-60м.

Прыжки в длину.

Эстафеты.
	
	Спортплощад
ка

Метр

Секундомер
	Учёт

Обучение  техники прыжка 

	6(5)
	
	Бег-100м.

Эстафеты.
	
	Спортплощадка

Секундомер
	Учёт

Развитие быстроты

	7(6)
	
	Многоскоки. Челночный бег 3х10м.и 4х9м.
	
	Метр

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие координации

	8(7)
	
	Бег 800м. Эстафеты.


	Роль физ. Культуры и спорта в формировании ЗОЖ.
	Секундомер

Мячи

Бита
	Развитие скоростной выносливости

	9(8)
	
	Бег 1000м. Подтягивание отжимание.
	
	Спортплощад
ка

Секундомер
	Развитие выносливости

Развитие силы

	10(9)
	
	Метание мяча.

 
	Профилактика вредных привычек. Метание мяча


	Мячи

Бита
	Обучение техники метания

	11(10)
	
	Метание мяча в цель.

Игра перестрелка.
	
	Мячи

Мишень
	Совершенствование техники метания

	12(11)
	
	Метание мяча..
	
	Мячи


	Закрепление техники метания

	13(12
	
	Метание мяча.
	
	Мячи
	  Учёт

	14(13)       
	
	Прыжки в высоту.
	Олимпийские игры древности и современности.
	Маты, стойки, перекладина
	Обучение технике прыжка в высоту.

	15(14)
	
	Прыжки в высоту перешагиванием.
	
	Маты, стойки, перекладина
	Совершенствование техники     прыжка в высоту

	16(15
	
	Прыжки в высоту способом «перекидной».
	Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх
	Маты, стойки, перекладина
	Совершенствование техники     прыжка в высоту

	17(16
	
	Прыжки в высоту
	
	Маты, стойки, перекладина
	Учёт

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

БАСКЕТБОЛ
	
	
	

	18(1)
	
	Т.С. история баскетбола, правила игры.

Стойка ,перемещения, остановки.

Учебная игра баскетбол .
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 


	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Обучение правилам игры

Обучение  техники основных элементов баскетбола 

	19(2)
	
	Ведение мяча.

Учебная игра вбаскетбол..


	
	Спортзал

Мячи

Кегли, Б/Б  щиты
	Обучение  техники ведения мяча

Развитие быстроты

	20(3)
	
	Передачи мяча.

Эстафеты .

Учебная игра в баскетбол.
	Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Б/Б щиты
	Обучение техники передачи мяча

Развитие координации

	21(4)
	
	Повороты.

Тактика атаки в баскетболе.

Учебная игра в баскетбол.
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Обучение  техники  поворотов   на месте и в движении

	22(5)
	
	Броски мяча в корзину.

Тактика защиты в баскетболе.

Учебная игра в баскетбол.
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Обучение  техники  бросков мяча   на месте и в движении

Развитие точности движений



	23(6)
	
	Правила отбора.

Выбивание, вырывание мяча.

Тактика защиты в баскетболе.

Учебная игра баскетбол.
	Воспитание коллективизма
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Обучение  техники  отбора

Развитие силы



	24(7)
	
	Передачи мяча в движении.

Эстафеты .

Учебная игра баскетбол.
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Б/Б щиты
	Совершенствование техники передачи мяча



	25(8)
	
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока .

Передачи мяча.

Учебная игра в стритбол.


	Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности1.
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Баскетбольные щиты
	Совершенствование техники ведения и передач  мяча

Развитие гибкости

	26(9)
	
	Финты .

Учебные нормативы.

Броски по точкам.

Учебная игра баскетбол.
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Б/Б щиты
	Обучение  техники  обманных действий в баскетболе

Развитие координации

	27(10)
	
	Зачёт по теме баскетбол. Учебная игра .


	
	Спортзал

Мячи

Кегли 

Б/Б щиты
	Совершенствование техники  игры  в баскетболе



	28(1)
	
	ГИМНАСТИКА.
Правила техники

 безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения .
	Основные этапы развития Ф.К.в России.


	Спортзал 
	Научить правилам техники       безопасности  

Научить основным строевым приёмам

	29(2)
	
	Перестроение .

Кувырок вперед.

Эстафеты.
	
	Спортзал 
	Научить перестроению

Развитие координации

	30(3)
	
	Два кувырка вперед.

Темповая тренировка. 


	
	Спортзал

маты 
	Развитие координации

	31(4)
	
	Наклон вперёд.

Прыжки через скакалку.

Эстафеты .
	
	Спортзал 
	Развитие гибкости

Развитие прыгучести 

	32(5)
	
	ОРУ в парах.

Мост.

Стойка на голове.

Лазание по шесту.
	
	Спортзал  

Маты 

Шест 
	Развитие гибкости

Развитие координации

Развитие силы рук

	33(6)
	
	Лазание по шесту и канату. Мост .

Игра на внимание

«день и ночь».
	Комплекс ОРУ для профилактики нарушений опорно – двигательного аппарата  

	Спортзал 

Маты 

Шест 

Канат 
	Развитие гибкости 

Развитие силы рук

Развитие внимания

	34(7)
	
	Лазание по шесту и канату в два приема.

Кувырок вперед, назад, в стойку на лопатках, встать.
	
	Спортзал 

Маты 

Шест 

Канат 
	Развитие силы рук

Развитие координации



	35(8)
	
	Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках, встать.

Эстафеты  .
	Комплекс ОРУ для профилактики нарушений опорно – двигательного аппарата  
	Спортзал 

Маты 


	Развитие силы 

Развитие координации

	36(9)         
	
	Подтягивание.

Отжимание.

Упражнения с отягощениями.
	
	Спортзал 

Маты 

Гантели, гири
	Развитие силы



	37(10)
	
	Ласточка.

Колесо.

Полу-сальто.


	Нормы этического общения.
	Спортзал

Маты 
	Развитие координации

	38(11)
	
	Наклон вперёд.

Коробочка.

Шпагат .
	Дыхательная гимнастика.
	Спортзал 

Маты 


	Развитие гибкости

	39(12)
	
	Опорные прыжки.

Акробатика. Обрядовые игры.«день и ночь» «третий  лишний».
	Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 
	Спортзал 

Маты 

Конь
	Развитие координации



	40(13)
	
	Опорные прыжки.

Акробатика. Гимнастика для глаз.
	
	Спортзал 

Маты 

конь
	Развитие прыгучести

	41(14)
	
	ОРУ в движении.

Стойка на руках.

Ходьба на ходулях.
	Гимнастика для глаз.
	Спортзал 

Маты

ходули 
	Развитие координации

	42(15)
	
	Кувырок назад.

Фляг.

Эстафеты.
	
	Спортзал 

Маты 


	Развитие координации

	43(16)
	
	Упражнения на осанку

Упражнения на шведской стенке

ОФП
	
	Спортзал 

Маты 


	Формирование осанки

	44(17)
	
	Вольные упражнения

Упражнения на перекладине


	
	Спортзал 

Маты 


	Развитие гибкости

Развитие выносливости

	45(18)
	
	Подтягивание

Отжимание

Зачёт
	
	Спортзал 

Маты 


	Развитие силы

	
	
	ЛЫЖИ
	
	
	

	46(1)
	
	.

Техника безопасности на уроках лыжной

подготовки

Прохождение дистанции      ю-4км д-2км 

Строевые упр. с лыжами 
	Правила самостоятельных  занятий .Закаливание техники безопасности при выполнении физических упражнений. 


	Спортплощадка

Лыжи
	Привить любовь к самостоятельным  занятиям

Развитие выносливости

	47(2)
	
	Прохождение дистанции:

попеременно двухшажным, 

одновременно одношажным,

коньковым ходами


	. Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

	Спортплощадка

Лыжи
	Совершенствование техники 

лыжных ходов

	48(3)
	
	Прохождение дистанции:

попеременно двухшажным, 

попеременно четырёхшаж-

ным ходами
	
	Спортплощадка

лыжи
	Совершенствование техники попеременных лыжных ходов

	49(4)
	
	Правила тренировки Прохождение дистанции:

3х100м

Ю-5км д-3км 
	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие быстроты

Совершенствование техники   лыжных ходов

	50(5)
	
	Правила контроля  за распределением сил по дистанции.

Преодоление препятствий 

перешагиванием и перепрыгиванием 

Темповая тренировка
	Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
	Спортплощадка

лыжи
	Научить преодолевать препятствия

	51(6)
	
	Прохождение дистанции:

одновременно одношажным,

одновременно безшажным

Правила тренировки

Ю-2км по300м Д-1,5км по 200м
	
	Спортплощадка

лыжи
	Совершенствование техники одновременных  лыжных ходов

	52(7)
	
	Преодоление препятствий

Перелезанием и переползанием

Тест на быстроту – 20м сходу

Темповая тренировка

Ю-5км Д-3км
	Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.


	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники преодоление препятствий

	53(8)
	
	Прохождение дистанции:

одновременно одношажным,

одновременно безшажным

Ю-3км по300м Д-2км по 200м
	
	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники одновременных ходов

	54(9)
	
	Прохождение дистанции:

попеременно двухшажным,
	
	Спортплощадка

лыжи
	Закрепление техники попеременных  ходов

	55(10
	
	Учёт техники преодоление препятствий.

Ю-200м Д-100м.

Тренировка 3км равномерным методом .


	
	Спортплощадка

лыжи
	Развитие выносливости

	56(11
	
	Спуски  в

-высокой стойке

-низкой стойке

Средней стойке

Боковое скольжение.

Подъёмы : ёлочкой, лесенкой


	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Развитие координации

Обучение техники спускам

	57(12
	
	Спуски   Подъёмы

Торможение «плугом» 
	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Закрепление техники спусков

	58(13
	
	Учёт техники спусков

Прохождение дистанции:

одновременно одношажным,

одновременно бесшажным

Ю-3км по300м Д-2км по 200м


	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Развитие быстроты

Обучение техники одновременных ходов

	59(14
	
	Коньковый ход

Прохождение дистанции

Ю-3км Д-2км 


	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Совершенствовать технику конькового хода

	60(15
	
	Прохождение дистанции

попеременно 2шажным, 

одновременно 

одношажным.

одновременно

2шажным

коньковым ходами

Ю-3км Д-3км


	Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.


	Спортплощад
ка

лыжи
	Совершенствование техники 

лыжных ходов

	61(16
	
	Учёт техники лыжных ходов.

Прокладка трассы для соревнований


	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Развитие выносливости

	62(17
	
	Контрольная тренировка

Коньковый ход

Прохождение дистанции

Ю-3км Д-2км


	
	Спортплощад
ка

лыжи
	Развитие скоростной выносливости

	63(18
	
	Учебные соревнования

Прохождение дистанции в равномерном темпе

Ю-3км Д-2км


	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	Спортплощад
ка

лыжи
	Учёт знаний,  умений и навыков

по лыжной подготовке 

	
	
	ЭЛИМЕНТЫ  ЕДИНОБОРСТВА

БОРЬБА  ВОЛЬНАЯ И КЛАССИЧЕСКАЯ
	
	
	

	64(1)
	
	Т.С. Виды спортивной борьбы

Акробатические упражнения

Стойки, захваты, падения на мат, освобождение от захватов

Борьба за предмет
	Правила  борьбы и техника безопасности.

	Спортзал

Маты
	Обучение правилам борьбы и технике безопасности

Развитие гибкости

	65(2)
	
	Акробатические упражн.

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет

Упражнения с гантелями
	Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
	Спортзал

 Маты 

гантели


	Обучение техники захватов

Развитие силы

	66(3)
	
	Акробатические упражнения

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет

Упражнения на шведской стенке
	
	Спортзал

Маты

Шведская стенка
	Совершенствование техники захватов

Развитие координации

	67(4)
	
	Акробатические упражнения

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет

Упражнения в парах 
	Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
	Спортзал

Маты
	Обучение технике захватов туловища 

Развитие скоростной выносливости

	68(5)
	
	Захваты рук и туловища, руки и головы

Акробатические упражнения

Борьба за захваты рук

Борьба за предмет
	
	Спортзал

Маты
	Совершенствование техники захватов туловища и ног



	69(6)
	
	Освобождение от захватов Мост

Борьба в партере

Упражнения со скакалкой


	
	Спортзал

Маты
	Закрепление техники захватов

Развитие прыгучести 



	
	
	Спортивные игры Волейбол
	
	
	

	70(1)
	
	Правила волейбола

Стойка , перемещения

Эстафеты . Пионербол
	Правила соревнований. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
	Мячи

Сетка
	Обучение правилам игры в волейбол

Развитие координации

	71(2)
	
	Передачи мяча

Круговая тренировка

Учебная игра в  пионербол


	
	Мячи

Сетка
	Обучение технике передач Развитие быстроты

	72(3)
	
	Передачи мяча сверху

Подачи мяча

Эстафеты
	
	Мячи

Сетка
	Обучение технике верхней     передачи

Развитие силы

	73(4)
	
	Передачи мяча снизу

Силовая подача

Учебная игра


	Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
	Мячи

Сетка
	Развитие скоростно-силовых качеств

	74(5)
	
	Передачи мяча над собой

Приём мяча

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка
	Развитие точности передач

	75(6)
	
	Передачи мяча в прыжке

Передачи мяча на точность.Эстафеты
	
	Мячи

Сетка
	Развитие координации

	76(7)
	
	Нападающий удар

Сочетание передач

Учебная игра
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
	Мячи

Сетка
	Развитие координации

Развитие прыгучести



	77(8)
	
	Блокирование

Нападающий удар

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка
	Развитие прыгучести



	78(9)
	
	Передачи мяча

Подачи мяча

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка 


	Совершенствование техники передач и подач

	79(10
	
	Верхняя прямая подача

Приём мяча

Учебная игра
	
	Мячи

Сетка 


	Учёт знаний, умений и навыков

	80(11
	
	Нападающий удар

Передачи в тройках

Перекаты. Эстафеты
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 
	Совершенствование техники нападающего удара и передач мяча

	81(12
	
	Приём мяча

Вторая передача

Нападающий удар по зонам

Блок, подстраховка

Учебная игра
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Совершенствование техники приёма , нападающего удара и второй передач мяча

	82(13
	
	Кручёные подачи

Приём мяча сверху

Передачи мяча в прыжке

Учебная игра в парах


	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Совершенствование техники приёма мяча и передач в прыжке

	83(14
	
	Приём мяча после отскока от сетки

Игра в защите в волейболе

Учебная игра
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Развитие координации

	84(15
	
	Перемещения

Перекаты 

Подстраховка

Учебная игра
	Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Развитие координации

	85(16
	
	Кручёные подачи

Высокая и низкая передача

Тактические действия в защите

Блок 
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Совершенствование техники игры в защите

	86(17
	
	Атака в волейболе

1 и 2 темп

Блокирование

 Зачёт 
	
	Спортзал

Мячи

Кегли 


	Закрепление пройденного материала

	
	
	ФУТБОЛ
	
	
	

	87(1)
	
	Т.С. футбол- история, правила игры

Расстановка ,перемещения, повороты, рывки, остановки.Упр. с мячом.

Учебная игра
	Правила соревнований по футболу. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 


	Стадион 

мячи
	Обучение правилам игры

Совершенствование техники основных элементов футбола 

	88(2)
	
	Передвижение в футболе

Удары по мячу

Учебная игра в мини-футбол
	
	Стадион 

мячи
	Развитие силы ног

Совершенствование техники удара по мячу

	89(3)
	
	Передачи мяча

Вбрасывание

Игра вратаря. Ведение мяча. Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники ведения и передач  мяча

Обучение технике вбрасывания и игре вратаря

	90(4)
	
	Остановки мяча

Передачи мяча

Ведение мяча

Учебная игра
	Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	Стадион 

мячи
	Обучение технике остановки мяча

Совершенствование техники ведения и передач мяча

	91(5)
	
	Правила отбора мяча в футболе.

Подкаты, выбивание

Тактика игры в защите

Учебная игра в футбол
	
	Стадион 

мячи
	Обучение технике отбора мяча

Совершенствование техники ведения и передач мяча



	92(6)
	
	Финты

Удары головой

Учебная игра
	Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники  обманных действий в футболе

Развитие координации

	93(7)
	
	Групповые действие в футболе

Тактика атаки

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники  групповых  действий в футболе

Развитие силы рук

	94(8)
	
	Эстафеты 

Ведения мяча

Штрафные удары

Угловые

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Совершенствование техники ведения и передач  мяча

Обучение технике штрафным и угловым  ударам

	95(9)
	
	Вбрасывание мяча

Свободный удар

Учебная игра
	Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.


	Стадион 

мячи
	Обучение технике введения мяча

Развитие выносливости

	96(10
	
	Жонглирование мяча

Зачёт по теме футбол

Учебная игра
	
	Стадион 

мячи
	Закрепление пройденного материала

	
	
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	
	
	

	97(17
	
	Т.С. Прыжки в длину с места

Бег 30м.
	правила техники безопасности


	Стадион
Метр,

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие быстроты

	98(18
	
	Бег-60м

Прыжки в длину

Метание мяча, гранаты
	
	стадион
Метр

Секундомер
	Учёт

Совершенствование техники прыжка  и метания мяча, гранаты.

	99(19
	
	Многоскоки

Челночный бег 3х10м

Подтягивание 
	Контроль за индивидуальным физ. развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки
	Метр

Секундомер
	Развитие прыгучести

Развитие координации

Учёт

	100(20
	
	Бег 1000м

Отжимание
	
	стадион
Секундомер
	Развитие выносливости

Развитие силы

	101(21
	
	Прыжки в высоту перешагиванием

Зачёт по теме: лёгкая атлетика
	
	Маты, стойки, перекладина
	Совершенствование техники     прыжка в высоту

Учёт знаний, умений  навыков

	102(2
	
	Теоретические знания:

Правила техники безопасности
	
	Плакаты Слайды
	- техники безопасности

	103(3)
	
	Программа туристических походов
	Основы туристской подготовки. 


	Плакаты Слайды
	познакомить с программой походов и экипировкой туриста

	104(4
	
	История олимпийских игр
	Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх
	Видиоматериалы
	Познакомить с мифами О.И.

	105(5
	
	Правила Т/Б на каникулах
	
	Плакаты Слайды
	познакомить с правилами Т/Б  на каникула








