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Пояснительная записка
Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации";
2. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта общего образования, утвержденного приказом Минобразования от 05.03.04г. № 1089.
3. Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации «Об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно- эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 № 189, (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 03.03.2011 № 19993, с изменениями и дополнениями);
4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 г. № 329-Ф3 (ред. от 21.04.2011 г.);
5. Постановление Правительства Российской Федерации от 11. Июня 2014г. N 540. Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно–спортивном комплексе «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО);
6. Программа общеобразовательных учреждений, средняя (полная) школа «Физическая культура» 1 – 11 класс, допущенная Министерством образования и науки Российской Федерации, под редакцией Матвеева А.П..
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью; приобретение навыков в физкультурно–оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
- освоение знанийо физической культуре и спорте,их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.
В рамках реализации целей настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:
 — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
 — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
 — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
— обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
— воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
В целях реализации приказа Минспорта России от «08» июля 2014 г. № 575 в рабочую программу вводятся государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» по сдаче нормативов и подготовке к их сдаче. Программа опирается на нормативно – правовую базу.
Место предмета в учебном плане
В соответствии с учебным планом образовательного учреждения на изучение физической культуры в 5-9 классах отведено 68 часов в год, из расчета 2 учебных часа в неделю, всего 340 часов за курс.
Основное содержание учебного предмета
Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.
Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России.
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
Нормы этнического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки.
Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
Упражнение культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
Элементы техники национальных видов спорта.
Специальная подготовка:
футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Требования к уровню подготовки выпускников
В результате изучения физической культуры ученик должен:
знать/понимать
 — роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
 — основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
 — способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь
— составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
— выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
 — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
— осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
— соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
— осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
— проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
— включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.



VII КЛАСС
Знания о физической культуре
(на каждом уроке)
История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к не освоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.
Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).
      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде; выполнение команд на месте.
Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°.
Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед на правом бедре, соскок; размахивание вупоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание изгибами, перемах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и перемахом в сед на правом (левом) бедре, соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки).
Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок.
Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики).
Упражнения на гимнастическом бревне(девочки): из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек.
Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги.
Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики);упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в кольца (девочки).
 Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м —девочки). Эстафетный бег. Бег с препятствиями.
Упражнения общей, специальной и технической физической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Лыжная подготовка. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (3 км — мальчики, 1,5 км — девочки).
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Спортивные игры
 Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. Специальная подготовка: передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам. Специальная подготовка: передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Футбол (мини-футбол). Тактические действия игроков при выполнении штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. Специальная подготовка: передача мяча, ведение мяча, игра головой, Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.




Тематическое планирование 7 класс
	№
п/п
	Дата
	ТЕМА
	Количество часов на тему
	

	
	план
	факт
	
	
	

	
	
	
	I четверть
	
	

	1
	
	
	Инструктаж по ТБ  на уроках легкой атлетики. Обучение низкому старту.
	1
	

	2
	
	
	Повторение строевых упражнений. Русская лапта.
	1
	Бег трусцой 

	3
	
	
	Совершенствование низкого старта. Мини-футбол. Передача мяча, ведение мяча, игра головой
	1
	Бег трусцой 

	4
	
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега
	1
	Бег трусцой 

	5
	
	
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО  - бег  60 м
	1
	Бег трусцой 

	6
	
	
	Совершенствование техники метание мяча с разбега Подготовка и выполнение нормативов ГТО  - прыжок в длину с места.
	1
	Бег трусцой 

	7
	
	
	Обучение бегу с ускорениями. Подготовка и выполнение нормативов ГТО  - метание мяча.
	1
	Бег трусцой 

	8
	
	
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО  - бег  2 км.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	9
	
	
	Инструктаж по ТБ на занятиях по спортивным играм. Обучение технике передачи мяча сверху.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	10
	
	
	Обучение технике приема мяча снизу.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	11
	
	
	Обучение технике прямой нижней подачи.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	12
	
	
	Совершенствование пройденных элементов.
	1
	Броски и ловля мячей

	13
	
	
	Обучение упражнениям с набивными мячами.
	1
	Броски и ловля мячей

	14
	
	
	Провести игру «Пионербол»
	1
	Броски и ловля мячей

	15
	
	
	Повторение строевых упражнений. Башкирская народная  игра «Стрелок»
	1
	Броски и ловля мячей

	16
	
	
	Обучение ОРУ типа зарядки
	1
	Броски и ловля мячей

	
	
	II четверть
	
	

	17
	
	
	ТБ на занятиях по гимнастике. Совершенствовать технику лазания по канату в два и три приема
	1
	Наклоны вперед и назад

	18
	
	
	Разучивание стойки на голове и руках.
	1
	Наклоны вперед и назад

	19
	
	
	Обучение строевые упражнения: полшага, короче шаг.
	1
	Отжимание 

	20
	
	
	Обучение комплексу упражнений типа зарядки.
	1
	Отжимание

	21
	
	
	Обучение ОРУ с гимнастическими скакалками.
	1
	Акробатическое соединение

	22
	
	
	Обучение полуповоротам направо, налево.
	1
	Акробатическое соединение

	23
	
	
	Обучение ОРУ с гимнастическими палками.
	1
	Наклоны вперед и назад

	24
	
	
	Обучение лазанию по канату. Подготовка и выполнение нормативов ГТО -  наклоны вперед из положения стоя.
	1
	Наклоны вперед и назад

	25
	
	
	Обучение ОРУ с набивными мячами.
	1
	Прогулки на лыжах

	26
	
	
	Обучение акробатическим соединениям.
	1
	Прогулки на лыжах

	27
	
	
	Обучение преодолению гимнастической полосы препятствий .
	1
	Прогулки на лыжах

	28
	
	
	Обучение выполнению моста из положения стоя.
	1
	Прогулки на лыжах

	29
	
	
	Обучение кувырку назад.
	1
	Прогулки на лыжах

	30
	
	
	Обучение лазанию по канату. Подготовка и выполнение нормативов ГТО -  подтягивание на перекладине
	1
	Прогулки на лыжах

	31
	
	
	Обучение преодолению гимнастической полосы препятствий
	1
	Прогулки на лыжах

	32
	
	
	Обучение ОРУ с гимнастическими скакалками
	1
	Прогулки на лыжах

	
	
	
	III четверть
	
	

	33
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать технику одновременных ходов
	1
	Прогулки на лыжах

	34
	
	
	Обучение одновременному двухшажному ходу
	1
	Прогулки на лыжах

	35
	
	
	Обучение одновременному бесшажному ходу
	1
	Прогулки на лыжах

	36
	
	
	Обучение торможению плугом. 
	1
	Прогулки на лыжах

	37
	
	
	Обучение подъему в гору скользящим шагом.
	1
	Прогулки на лыжах

	38
	
	
	Соревнование. Прохождение дистанции до 2 км.
	1
	Прогулки на лыжах

	39
	
	
	Обучение технике подъема елочкой .
	1
	Прогулки на лыжах

	40
	
	
	Обучение повороту на месте махом.
	1
	Прогулки на лыжах

	41
	
	
	Совершенствование торможения плугом.
	1
	Прогулки на лыжах

	42
	
	
	Обучение торможению упором.
	1
	Прогулки на лыжах

	43
	
	
	Совершенствование подъема в гору скользящим шагом.
	1
	Прогулки на лыжах

	44
	
	
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	Прогулки на лыжах

	45
	
	
	Совершенствование подъема ёлочкой.
	1
	Прогулки на лыжах

	46
	
	
	Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	Прогулки на лыжах

	47
	
	
	Торможение упором.
	1
	Прогулки на лыжах

	48
	
	
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО – бег на лыжах 3 км.
	1
	Прогулки на лыжах

	49
	
	
	Инструктаж по ТБ на занятиях по спортивным играм Баскетбол. Обучение передачи мяча со сменой мест.
	1
	Поднимание туловища

	50
	
	
	Обучение ведению мяча с изменением направления 
	1
	Поднимание туловища

	51
	
	
	Обучение броску по кольцу после ведения.
	1
	Поднимание туловища

	52
	
	
	Учебные игры 3х3 и 4х4
	1
	Поднимание туловища

	
	
	
	
IV четверть
	
	

	53
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Обучение выполнения команд: «полповорота направо».
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	54
	
	
	Обучение ОРУ с гимнастическими скакалками.
	1
	Бег трусцой 

	55
	
	
	Обучение прыжку в высоту с 5-7шагов разбега
	1
	Бег трусцой 

	56
	
	
	Обучение перестроению в две и три шеренги.
	1
	Бег трусцой 

	57
	
	
	Обучение комплексу типа зарядки. Башкирская народная  игра «Уголки».
	1
	Бег трусцой 

	58
	
	
	Волейбол. Обучение приему мяча сверху.
	1
	Бег трусцой 

	59
	
	
	Обучение передаче сверху через сетку.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	60
	
	
	Учебная игра по упроченным правилам.
	1
	Прыжки ч/з скакалку

	61
	
	
	Обучение низкому старту и стартовому разгону.
	1
	Бег трусцой 

	62
	
	
	ОРУ в движении шагом и бегом. Мини-футбол.
	1
	Бег трусцой 

	63
	
	
	Обучение прыжку в длину с разбега. Русская лапта.
	1
	Бег трусцой 

	64
	
	
	Обучение метанию мяча на дальность с разбега.
	1
	Бег трусцой 

	65
	
	
	Урок-игра. Пионербол с одним мячом.
	1
	Бег трусцой 

	66
	
	
	Сдача контрольного норматива – техника метания мяча с разбега.
	1
	Бег трусцой 

	67
	
	
	Обучение прыжку в длину с места.
	1
	Бег трусцой 

	68
	
	
	Правила поведения во время купания.
	1
	Бег трусцой
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