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Тематическое планирование

7 класс
	№ урока
	Тема урока
	Тема

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	Спринтерский бег, эстафетный бег (5ч)
	Высокий старт (20-30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Иструктаж по ТБ.

	2
	
	Высокий старт (20-30м). Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.

	3
	
	Высокий старт (20-30м).  Бег по дистанции (50-60 м). Линейные  эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.

	4
	
	Высокий старт (20-30м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.

	5
	
	Бег на результат (60м). Специально беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. 

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча. (4ч)
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и заданное  расстояние. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.

	7
	
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.

	8
	
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

	9
	
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

	10
	Бег на средние дистанции (2ч)
	Бег (1500м). Спортивная игра  «Лапта». ОРУ. Специально-беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции.

	11
	
	Бег (1500м). Спортивная игра  «Лапта». ОРУ. Специально-беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции.

	Кроссовая подготовка (9ч)

	12
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.

	13
	
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости.

	14
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости.

	15
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.

	16
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения.

	17
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	18
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 


	19
	
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	20
	
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Преодоление о темпе упражнения.

	Гимнастика (18 ч)

	21
	Висы. Строевые упражнения (6 ч)
	Выполнение команд « Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ.

	22
	
	Выполнение команд « Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений.

	23
	
	Выполнение команд « Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	24
	
	Выполнение команд « Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	25
	
	Выполнение команд « Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	26
	
	Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ с гимнастическими палками.

	27
	Акробатика (6ч)
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	28
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	29
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	30
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	31
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	32
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	33
	Лазание (6ч)
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	34
	
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	35
	
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	36
	
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	37
	
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	38
	
	Лазание по шведской стенке. ОРУ. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	Спортивные игры (45ч)

	39
	Волейбол (18ч)
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности на уроках.

	40
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	41
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	42
	
	Стойки и передвижения игрока. Прием мяча двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	43
	
	Стойки и передвижения игрока. Прием мяча двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	44
	
	Стойки и передвижения игрока. Прием мяча двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	45
	
	Стойки и передвижения игрока. Прием мяча двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. 

	46
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача  мяча двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Игровые задания на укороченной площадке.

	47
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача  мяча двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Игровые задания на укороченной площадке.

	48
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача  мяча двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Игровые задания на укороченной площадке.

	49
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача  мяча двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Игровые задания на укороченной площадке.

	50
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача  мяча двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Эстафеты.  Игра по упрощенным правилам. Игровые задания на укороченной площадке.

	51
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	52
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	53
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	54
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	55
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	56
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинация из освоенных элементов (прием-передача-удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	57
	Баскетбол (18ч)
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивление защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.

	58
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивление защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.

	59
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивление защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.

	60
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя рукам от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям их роль в развитии памяти, внимания и мышления.

	61
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя рукам от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей.

	62
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя рукам от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей.

	63
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменения направления. Бросок мяча в движении двумя рукам от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.

	64
	
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменения направления. Бросок мяча в движении двумя рукам от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.

	65
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	66
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	67
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	68
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	69
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	70
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	71
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
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	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча в тройках со сменой места. . Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведение, передача, бросок мяча. Игровые задания (2х2, 3х3). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	73
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча в тройках со сменой места. . Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведение, передача, бросок мяча. Игровые задания (2х2, 3х3). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	74
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча в тройках со сменой места. . Бросок мяча одной рукой от плеча  с места с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведение, передача, бросок мяча. Игровые задания (2х2, 3х3). Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	75
	Футбол (9ч)
	Инструктаж по технике безопасности (футбол). Обучение техники остановки катящегося мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие скоростно-силовых качеств.

	76
	
	Обучение техники остановки катящегося мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие скоростно-силовых качеств.

	77
	
	Обучение техники остановки катящегося мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие скоростно-силовых качеств.

	78
	
	Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема ноги по прямой, с обводкой кеглей, с остановкой по сигналу. Игра по упрощенным правилам.

	79
	
	Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема ноги по прямой, с обводкой кеглей, с остановкой по сигналу. Игра по упрощенным правилам.

	80
	
	Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема ноги по прямой, с обводкой кеглей, с остановкой по сигналу. Игра по упрощенным правилам.

	81
	
	Зачет: ведение мяча по прямой, с обводкой кеглей. Развитие скоростно-силовых качеств.

	82
	
	Сочетание приемов: ведение, удар, остановка мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие скоростно-силовых качеств.

	83
	
	Зачет: ведение, удар по воротам. Развитие скоростно-силовых качеств.

	Кроссовая подготовка (10 ч )

	84
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.

	85
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости.
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	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
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	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	88
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения.

	89
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	90
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	91
	
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. 

	92
	
	Бег (19 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости.
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	Бег (2000 м.) Развитие выносливости. Спортивные игры.

	Легкая атлетика (11ч)
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	Спринтерский бег, эстафетный бег (5ч)
	Высокий старт (20-30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Иструктаж по ТБ.
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	Высокий старт (20-30м). Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
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	Высокий старт (20-30м).  Бег по дистанции (50-60 м). Линейные  эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.
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	Высокий старт (20-30м). Бег по дистанции (50-60 м). Финиширование. Линейные эстафеты. Специально беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств.
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	Бег на результат (60м). Специально беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. 

	99
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча. (7ч)
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов в коридор. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов в коридор. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
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	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча (150г) с 3-5 шагов в коридор. ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.


