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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА

· Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего образования по физической культуре являются:

· — умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

· — умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

· — умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

· Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· — активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· — проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· — проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· — оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

· Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· — характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· — находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· — общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· — обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· — организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· — планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· — анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· — видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· — оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· — управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

· Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· — планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· — излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· — представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· — измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· — оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· — организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· — бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

· — организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· — характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· — взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· — в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· — подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· — находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· — выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· — выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· — применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА

· Основы знаний о физкультурной деятельности (3 часа)

· Физическое совершенствование.  Лёгкая атлетика (10 часов)

· Способы физкультурной деятельности (4 часа)

· Физическое совершенствование. Спортивные игры. Баскетбол (22  часа)

· Физическое совершенствование. Самбо с элементами акробатики(10ч)

· Физическое совершенствование. Лыжная подготовка (24часов)

· Физическое совершенствование. Спортивные игры. Волейбол (10 часов).

· Физическое совершенствование.  Легкая атлетика и О.Ф.П. (10 часов).

· Физическое совершенствование. Самбо  (12 часов)

· Итого ---------------------------------------                                           105 ч.

· Знания о физической культуре

· Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений.  Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма.

· Способы физкультурной деятельности

· Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение  соревнований.

· Физическое совершенствование

· Гимнастика с основами акробатики 

· Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.

· Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

· Легкая атлетика

· Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Основные фазы бега. Беговые упражнение (на короткие дистанции. На выносливость до 1 км. с высоким  подниманием бедра с ускорением). Метания малого мяча на дальность. Кросс.
· Лыжные гонки

· Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием.

· Подвижные игры

· На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».

· На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

· На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».

· На материале спортивных игр:

· Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».

· Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

· Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».

· Самбо: овладение необходимыми навыками безопасного падения на различных покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала);
- обучение основам техники самбо, подготовка к действиям в различных ситуациях самозащиты.

Календарно-тематическое планирование 7 класс (105 часов).

	№ п/п
	   Название темы урока и форма урока.
	ИКТ. Проектная деятельность.
	Дата
	Примечание

	
	
	
	план
	факт
	

	Основы знаний о физкультурной деятельности (1 час)
	

	1
	История зарождения современных Олимпийских Игр. Инструктаж по технике безопасности при занятиях «Лёгкой атлетикой».
	
	02.09
	
	

	Физическое совершенствование.  Лёгкая атлетика (10 часов)
	

	2
	Основные правила подготовки организма к беговым упражнениям. Основные правила дыхания во время длительного бега.
	
	03.09
	
	

	3
	Изучение техники медленного бега по пересечённой местности.
	
	07.09
	
	

	5
	Подвижные игры с элементами бега.
	
	09.09
	
	

	6
	Высокий старт с ускорением. Особенности техники быстрого бега.
	
	10.09
	
	

	7
	Совершенствование техники быстрого бега.
	
	14.09
	
	

	9
	Совершенствование техники медленного бега по пересечённой местности.
	
	16.09
	
	

	10
	Развитие общей выносливости при помощи кроссового бега.
	
	17.09
	
	

	11
	
	Защита проектов по разделу « Легкая атлетика»
	17.09
	
	

	12
	Особенности дыхания при кроссовом беге.
	
	21.09
	
	

	13
	Президентские тесты бег 1000 м и 60 м.
	
	23.09
	
	

	Способы физкультурной деятельности (2 часа)24
	

	14
	Занятия избранным видом спорта. Как правильно тренироваться? Викторина.
	
	24.09
	
	

	15
	Рациональный суточный двигательный режим.
	
	28.09
	
	

	Физическое совершенствование. Самбо. (6 часов)

	16
	Правила Т.Б. при занятиях самбо. Правила борьбы самбо. Изучение  самостраховки.
	
	30.09
	
	

	17
	Изучение самостраховки. О.Ф.П. самбиста.
	
	01.10
	
	

	18
	Самостраховка, стойки передвижение.
	
	05.10
	
	

	19
	Изучение самостраховки, Удержание поперек. Изучение броска – рывком с падением.
	
	12.10
	
	

	20
	Удержание сбоку. В борьбе стоя – задняя подножка.
	
	14.10
	
	

	21
	Изучение ухода от удержания сбоку садясь. Изучение задней подножки захватом руки и ноги.
	
	15.10
	
	

	Физическое совершенствование. Спортивные игры. Баскетбол (10 часов)
	

	22
	Правила Т.Б. при занятиях баскетболом. Упрощенные правила игры в баскетбол. Основные технические приёмы баскетбола.
	
	19.10
	
	

	23
	Изучение технических приёмов баскетбола с мячом и без мяча.
	
	21.10
	
	

	24
	Подвижные игры с элементами баскетбола. Физические качества баскетболиста.
	
	22.10
	
	

	25
	Развитие координационных способностей средствами баскетбола.
	
	26.10
	
	

	26
	Основные технические приёмы баскетбола. Развитие физических качеств баскетболиста.
	
	28.10
	
	

	27
	
	Защита проектов по разделу «Баскетбол»
	28.10
	
	

	28
	Тактические командные действия игроков.
	
	29.10
	
	

	29
	Совершенствование технических приёмов баскетбола с мячом и без мяча.
	
	02.11
	
	

	30
	Тестирование основных технических приёмов баскетбола.
	
	05.11
	
	

	31
	Двухсторонняя учебная игра в баскетбол по упрощённым правилам.
	
	09.11
	
	

	Физическое совершенствование. Самбо  с  элементами акробатики(10ч)
	

	32
	Правила Т.Б. при занятии самбо. Развитие гибкости  и координационных способностей средствами самбо.
	
	11.11
	
	

	33
	Изучение падение на спину. Кувырок вперед, Выведение из равновесие рывком.
	
	12.11
	
	

	34
	Акробатические упражнение. Удержание сбоку, Бросок через бедро.
	
	16.11
	
	

	35
	Занятия коррекционной гимнастикой. Перевороты в партере. Учебные схватки.
	
	23.11
	
	

	36
	Задняя подножка. Удержание поперек.
	
	25.11
	
	

	37
	
	Защита проекта по разделу «Самбо»
	25.11
	
	

	38
	Акробатика. Переворот боком. Учебные схватки в партере.
	
	26.11
	
	

	39
	О.Ф.П. и С.Ф.П. самбиста
	
	30.11
	
	

	40
	Бросок через плечо. Болевые приемы на руку.
	
	02.12
	
	

	41
	Боковая подсечка, учебные схватки на проведение подсечек.
	
	03.12
	
	

	Основы знаний о физкультурной деятельности (1 час).
	

	42
	Цель и задачи общей и специальной физической подготовки.
	СМ.У.
	07.12
	
	

	Физическое совершенствование. Лыжная подготовка (24 часов)
	

	43
	Правила техники безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Подбор, хранение и обслуживание лыжного инвентаря.
	
	09.12
	
	

	44
	Способы переноски лыж. Прохождение дистанции на лыжах.
	
	10.12
	
	

	45
	Способы переноски лыж. Строевые упражнения с лыжами.
	
	14.12
	
	

	46
	Изучение техники лыжных ходов. «Скользящий шаг».
	
	16.12
	
	

	47
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом.
	
	17.12
	
	

	48
	Совершенствование техники лыжных ходов. Коньковый ход.
	
	21.12
	
	

	49
	Совершенствование техники лыжных ходов. Скользящий шаг.
	
	23.12
	
	

	50
	
	Защита проекта по разделу « Лыжная подготовка»


	23.12
	
	

	51
	Правила закаливания организма. Профилактика обморожений.
	
	24.12
	
	

	52
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	28.12
	
	

	53
	Изучение техники лыжных ходов.                                « Попеременный двухшажный ход».
	
	30.12
	
	

	54
	Изучение техники подъёмов. Подъём «ступающим шагом» и подъём «ёлочкой».
	
	31.12
	
	

	55
	Изучение техники спусков с горки. Спуск в «основной стойке».
	
	11.01
	
	

	56
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	13.01
	
	

	57
	Изучение техники поворотов на месте и в движении.
	
	14.01
	
	

	58
	Подвижные игры и развлечения на лыжах.
	
	18.01
	
	

	59
	Изучение техники лыжных ходов. Торможение «плугом».
	
	20.01
	
	

	60
	Совершенствование техники поворотов на месте и в движении.
	
	21.01
	
	

	61
	Совершенствование техники спусков с горки.
	
	25.01
	
	

	62
	Тестирование техники поворотов и спусков.
	
	27.01
	
	

	63
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	
	28.01
	
	

	64
	Развитие общей выносливости средствами лыжной подготовки.
	
	01.02
	
	

	65
	Профилактика обморожений и переохлаждения организма.
	
	03.02
	
	

	66
	Тестирование техники лыжных ходов.
	
	04.02
	
	

	Физическое совершенствование. Спортивные игры. Волейбол (10 часов).
	

	67
	Основные правила игры в волейбол. Правила Т.Б. при занятиях волейболом.
	
	08.02
	
	

	68
	Изучение технических приёмов волейбола с мячом и  без мяча. (Стойка игрока, перемещения ).
	
	10.02
	
	

	69
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	11.02
	
	

	70
	Ввод мяча в игру в волейболе. Учебная игра в волейбол по упрощённым правилам.
	
	15.02
	
	

	71
	Совершенствование основных технических приёмов волейбола с мячом и без мяча.
	
	22.02
	
	

	72
	Организация и проведение соревнований по волейболу. Внешние признаки утомления.
	
	24.02
	
	

	73
	Развитие координационных способностей средствами волейбола.
	
	25.02
	
	

	74
	Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	01.03
	
	

	75
	
	Защита проектов по разделу «Волейбол».


	01.03
	
	

	76
	Тестирование основных технических приёмов волейбола
	
	03.03
	
	

	Основы знаний о физкультурной деятельности (1 час)
	

	77
	Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры.
	
	04.03
	
	

	Физическое совершенствование. Спортивные игры. Баскетбол (10 часов).
	

	78
	Правила безопасности при занятиях баскетболом и стритболом.
	
	10.03
	
	

	79
	Совершенствование основных технических приёмов баскетбола с мячом и без мяча.
	
	11.03
	
	

	80
	Особенности техники стритбола. Тактические действия игроков в стритболе.
	
	22.03
	
	

	81
	Особенности организации и проведения игр по «Стритболу».
	
	24.03
	
	

	82
	Развитие координационных способностей средствами баскетбола.
	
	25.03
	
	

	83
	Совершенствование технических элементов баскетбола.
	
	29.03
	
	

	84
	Развитие физических качеств баскетболиста.
	
	31.03
	
	

	85
	
	Защита проекта по разделу « Баскетбол»
	31.03
	
	

	86
	Тестирование технических элементов баскетбола.
	
	01.04
	
	

	87
	Подвижные игры с элементами баскетбола и стритбола.
	
	05.04
	
	

	Основы знаний физкультурной деятельности ( 2 часа ).
	

	88
	Соревновательная деятельность и форма её организации. Викторина.
	
	12.04
	
	

	89
	
	Защита проекта по разделу «Основы знаний физкультурной деятельности»
	12.04
	
	

	Физическое совершенствование.  Легкая атлетика и О.Ф.П. (10 часов).
	

	90
	Правила безопасности на занятиях «Легкой атлетикой»
	
	14.04
	
	

	91
	Прыжки в длину с места.
	
	15.04
	
	

	92
	Совершенствование низкого старта.
	
	19.04
	
	

	93
	Подтягивание на перекладине. Отжимание.
	
	21.04
	
	

	94
	Бег на короткие дистанции.
	
	22.04
	
	

	95
	Подъем туловища (пресс)
	
	26.04
	
	

	96
	Подтягивание на перекладине. Отжимание.
	
	28.04
	
	

	97
	Развитие гибкости. Наклоны вперед.
	
	29.04
	
	

	98
	Бег 1000м.
	
	05.05
	
	

	99
	Президентские тесты полная программа
	
	06.05
	
	

	
	Физическое совершенствование. Самбо.  (6 часов)

	100
	Изучение ухода от удержание сбоку садясь. Задняя подножка. Учебные схватки.
	
	12.05
	
	

	101
	Освоение техники бросков через голову. Учебные схватки на проведение бросков через голову.
	
	13.05
	
	

	102
	Правила борьбы  самбо..  Запрещенные приемы в самбо. Передняя подсечка.
	
	17.05
	
	

	103
	Удержание верхом, учебные схватки в партере.
	
	19.05
	
	

	104
	Изучение уходов от удержании. Броски захватом ног, контрприемы от бросков захватом ног.
	
	20.05
	
	

	105
	О.Ф.П. и С.Ф.П. самбистаю
	
	24.05
	
	


Требование к уровню подготовки учащихся, оканчивающих 7 класс:

знать/понимать:

- требования безопасности на занятиях физической культурой;

- правила личной гигиены с учётом физической активности;

- требования к спортивной одежде и обуви;

- элементарные способы оценки и контроля физического состояния;

- историю зарождения современных Олимпийских игр;

- средства физической культуры позволяющие укрепить здоровье, повысить умственную и физическую работоспособность;

- виды соревновательной деятельности и формы её организации;

- основные правила игры в баскетбол и в волейбол; 

- правила изученных подвижных игр;

- правила тренировки основных физических качеств;

- требования к технике выполнения общеразвивающих, подводящих и специальных упражнений, а также, к технике кроссового бега, лыжных ходов,  элементов баскетбола и волейбола;

уметь:

- составлять комплексы общеразвивающих и силовых упражнений;

- играть в баскетбол и в волейбол по упрощённым правилам;

- регулировать темп кроссового бега, чтобы добиться комфортного состояния во время бега;

- передвигаться на лыжах, выполнять повороты на месте и в движении, спускаться с горки и подниматься в горку;

- судить игры по баскетболу и волейболу по упрощённым правилам;

- проводить самостоятельные занятия по различным видам физкультурной деятельности;

- технично выполняя общеразвивающие, силовые, подводящие и специальные упражнения;

- правильно подбирать спортивную одежду в зависимости от погодных условий и  вида физкультурной деятельности.   

использовать 

приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

- проведение самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых;

-овладение необходимыми навыками безопасного падения на различных  покрытиях в том числе не только в условиях спортивного зала);
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОСНАЩЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1
	2
	3
	4

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерная программа по физической культуре основного общего образования по физической культуре
	Д
	

	1.3
	Авторские рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	1.4
	Учебник по физической культуре
	Д
	

	2
	Спортивные залы (кабинеты)

	2.1
	Спортивный зал игровой
	Д
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек,туалетами для мальчиков и девочек

	2.2
	Спортивный зал гимнастический и борьбы
	Д
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек,туалетами для мальчиков и девочек

	3
	Пришкольный стадион (площадка)

	3.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	3.2
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	

	3.3
	Игровое поле в для футбола (мини-футбола)
	Д
	

	3.4
	Полоса препятствий
	
	

	3.5
	Лыжная трасса
	
	С небольшими отлогими склонами


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ КУРСА
К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.

Для реализации целей и задач обучения по данной программе используется 

Примерная программа основного общего образования физическая культура ФГОС ОО второго поколения Москва Просвещение 2012 год

Рабочие программы физическая культура предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха 5-9 классы Москва Просвещение 2012 год

Дополнительная литература – лыжная подготовка в школе 5-9 классы Осинцев В.В.

Владос - Пресс 2001г. Журнал «Физическая культура в школе» г. Москва «Школа пресс» 2005-2010гг.

Учебник физическая культура 5-7 класс В.И. Лях Москва Просвещение 2009г.

 Примерные программы спортивной подготовки   САМБО  С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков.
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