7 класс

Рабочий план на II четверть

	Учебный материал
	Ноябрь
	Декабрь

	
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Основы знаний

Правила безопасности на уроках гимнастики
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостраховка при выполнении упражнений
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Команда «Короче шаг», «Полный шаг», «Полшага»
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	ОРУ

Типа зарядки
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими палками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами 2-3 кг или гантелями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Акробатика
Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойка на голове согнувшись
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 3-4 элементов
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девочки: мост из положения стоя
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок назад в полушпагат
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соединение из 3-4 элементов
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перекладина, низкая жердь
Мальчики: переворот в упор толчком двух ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	С
	У
	
	
	
	

	Соскок махом назад с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	

	Соединение из 2-3 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	
	С
	У
	

	Девочки: махом одной и толчком другой переворот
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	С
	У
	
	
	
	

	Соскок махом назад с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У
	
	

	Соединение из 2-3 элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	
	З
	С
	
	У

	Лазание

Лазание по канату:

Мальчики – в 2 приёма, девочки – в 3 приёма
	С
	С
	
	С
	С
	
	С
	С
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорные прыжки 

Мальчики: согнув ноги через козла в длину (высота 110 см),

Девочки: ноги врозь через козла в ширину (высота 105 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р

Р
	З

З
	
	С

С
	У

У
	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные упражнения

Акробатическое соединение
	                                   Мальчики                                                                                               Девочки

По технике исполнения

	Соединение упражнений на перекладине (брусьях)
	По технике исполнения

	Подтягивание
	                           8 – 5 – 4 ( раз в висе)                                                                      19 – 15 – 11 раз (в висе лёжа)

	Опорный прыжок
	По технике исполнения

	Лазание по канату
	                                   В 2 приёма                                                                                               в 3 приёма

	Национально-региональный компонент

Дыхательная гимнастика

Полное глубокое дыхание
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Расширение грудной клетки
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Прерывистый выдох
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Дыхание через одну ноздрю
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Профилактика простуды

Массаж биологически активных точек на теле
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Психорегуляция и релаксация
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Элементы национальных спортивных игр – мальчики 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Нетрадиционные виды гимнастики (калланетика) – девочки 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Требования ЗУН


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


Знать:

1) правила техники безопасности на уроках гимнастики;

2) способы самостраховки при выполнении упражнений.
Уметь:

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

2) выполнять акробатические упражнения и объединять их в комбинацию;

3) выполнять переворот на перекладине;

4) лазать по канату в 2 приёма – мальчики, в 3 приёма - девочки;
5) выполнять опорный прыжок через козла согнув ноги – мальчики, ноги врозь - девочки.

Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма и профилактики простудных заболеваний;

2) формирования навыков самостоятельных занятий физическими упражнениями;
3) соблюдения правил самостраховки при выполнении упражнений;

4) активного отдыха и досуга.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

