7 класс

Рабочий план на I четверть

	Учебный материал
	Сентябрь
	Октябрь

	
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основы знаний

Правила безопасности на уроках лёгкой атлетики
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные приёмы само-контроля (пульс, дыхание)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила безопасности на уроках спортивных игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Повторение материалов IV-V классов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Команды: «Полповорота направо», «Полповорота налево»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	ОРУ

Специальные беговые (поточно)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные прыжковые (поточно)
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В движении шагом м бегом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Типа зарядки
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+

	Лёгкая атлетика

Низкий старт (повторение техники)
	С
	С
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150 г с разбега (4-5 шагов)
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1500 м 

	2
	3
	
	4
	5
	
	6
	7
	
	8
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол

Повороты на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	

	Ведение мяча с изменением направления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	

	Передачи одной рукой от плеча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	

	Бровки по кольцу после ловли
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	У
	

	Учебно-тренировочные игры 4х4 и 5х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	

	Волейбол
Передача мяча сверху
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	

	Приём мяча снизу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	

	Приём мяча сверху через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	

	Верхняя прямая подача
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	У
	

	Учебно-тренировочные игры 6х6 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклоны вперёд сидя на полу
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища за 30 сек 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание из виса (м), сгибание рук в упоре лёжа (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 1000 м (д), 1500 м (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Требования ЗУН


К окончанию I четверти учащиеся 7 класса должны овладеть следующими знаниями, умениями и навыками:


Знать:

1) правила техники безопасности на уроках лёгкой атлетики и спортивных игр;

2) основные приёмы самоконтроля (пульс, дыхание)

Уметь:

1) выполнять ОРУ (с предметами и без) для развития физических качеств;

2) выполнять низкий старт;

3) подбирать разбег и выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»;

4) выполнять передачи, броски баскетбольного мяча, повороты с мячом на месте;
5) выполнять верхнюю передачу волейбольного мяча, приём сверху и снизу, прямую подачу.

Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма и профилактики простудных заболеваний;

2) формирования навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями;
3) соблюдения правил и норм поведения в учебной, игровой и соревновательной деятельности;

4) активного отдыха и досуга.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

