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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА
по предмету Физическая культура
(указать предмет, курс, модуль)
Уровень общего образования (класс) основное общее,   7 класс
(начальное общее, основное общее, среднее (полное) общее образование с указанием классов)

Количество часов 7А класс – 70ч. / 7Б класс - 68ч  
Учитель  Бурдейник Виталий Анатольевич 
Программа разработана на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич. (2011г) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации.
Раздел I. « Содержание учебного предмета, курса, дисциплины (модуля)»
                                                                                              Естественные основы
 Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

                                                                                            Социально-психологические основы

 Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма.

Культурно-исторические основы

 Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

                                                                          Приемы закаливания

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

                                                                          Волейбол

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

                                                                          Баскетбол

   Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

                                                                         Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

                                                                       Легкая атлетика

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

                                                                         Кроссовая подготовка

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Задачи физического воспитания учащихся направлены:

– на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

– обучение основам базовых видов двигательных действий;

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

– углубленное представление об основных видах спорта;

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей;

– содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 
    В соответствии с Федеральным базисным учебным планом и согласно  учебному плану школы  предмет «Физическая культура» в 7 классе по 2 часа в неделю -  34 учебных недели (68 ч. в год). В соответствии с годовым календарным графиком, расписанием уроков, учебным планом ОУ на 2017 -2018  учебный год количество часов по данному предмету составляет- 70/68 часов. 
          Распределение учебного времени прохождения программного материал по физической культуре для 7а класса  
	№

п/п
	 

Вид  программного материала
	Количество часов (уроков)



	
	
	Класс 

	
	
	

	
	
	

	
	                                         Базовая часть
	

	
	Основы знаний о физической культуре .
	В процессе урока

	1
	Легкая атлетика
	19

	2
	Кроссовая подготовка.
	6

	3
	Гимнастика
	16

	4
	Волейбол
	15

	5
	Баскетбол
	 14

	 
	Итого
	70


          Распределение учебного времени прохождения программного материал по физической культуре для 7б класса  
	№

п/п
	 

Вид  программного материала
	Количество часов (уроков)



	
	
	Класс 

	
	
	

	
	
	

	
	                                         Базовая часть
	

	
	Основы знаний о физической культуре .
	В процессе урока

	1
	Легкая атлетика
	18

	2
	Кроссовая подготовка.
	5

	3
	Гимнастика
	16

	4
	Волейбол
	15

	5
	Баскетбол
	 14

	 
	Итого
	68


Раздел II. « Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса»
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 7 класса должны:
•      укреплять  здоровье, содействовать  гармоническому физическо​му развитию;

•     обучаться  жизненно важным двигательным умениям и навы​кам;

•     развивать  двигательные (кондиционные и координационные) способностей;

•     приобретать  необходимые знания в области физической культуры и спорта;

•     воспитывать  потребности и умения самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

•     содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, раз​витие психических процессов и свойств личности.

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

• обучение основам базовых видов двигательных действий;

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных)  способностей.

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырех шажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м., метать малый мяч на дальность.

В гимнастических и акробатических упражнениях: комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

    В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
                                                                    Формирование универсальных учебных действий

Личностные УУД

· Ценностно-смысловая ориентация учащихся,

· Действие смыслообразования,

· Нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УУД

· Умение выражать свои мысли,

· Разрешение конфликтов, постановка вопросов.

· Управление поведением партнера: контроль, коррекция.

· Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.

· Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации.

Регулятивные УУД

· Целеполагание, 

· волевая саморегуляция, 

· коррекция,

· оценка качества и уровня усвоения.

· Контроль в форме сличения с эталоном.

· Планирование промежуточных целей с учетом результата.

Познавательные универсальные действия:

Общеучебные:

· Умение структурировать знания,

· Выделение и формулирование учебной цели.

· Поиск и  выделение необходимой информации
· Анализ объектов;
 Контрольные нормативы взяты из нормативов    Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО»   
IV  Ступень  (возрастная группа от 13 до 15 лет)
	№ п\п
	Контрольные упражнения
	    Мальчики 
	     Девочки 

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»



	1
	Бег 60 м, с.


	8.7
	9.7
	10,0
	9,6
	10,6
	10,9

	2
	Кросс 3000 м.


	Без учёта времени
	Без учёта времени
	Без учёта времени
	Без учёта времени
	Без учёта времени
	Без учёта времени

	3
	Прыжок в длину, см.


	390
	350
	330
	330
	290
	280

	4
	Прыжок с места, см.


	200
	185
	175
	175
	155
	150

	5
	Метание мяча 150 г, м.


	40
	35
	30
	26
	21
	18

	6
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз (м).

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз


	10
-
	6
-
	4
-
	-
18
	-

11
	-

9

	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол.раз)

	-
	-
	-
	15
	9
	7

	8
	Бег 2000 метров


	9.00
	9.30
	9.55
	11.00
	11.40
	12.10


Оценивание  планируемых результатов в соответствии с положением МБОУ Рябичевской СОШ: О системе оценивания знаний, умений, навыков, компетенций обучающихся.

                         Раздел Ш. «Календарно-тематическое планирование»
	№ п/п
	Тема урока
	Кол.часов
	         Дата


                        

	
	
	
	7а
	7б

	
	1четверть

	
	

	1
	1
	Гимнастика. Висы и упоры. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	7.09
	4.09

	2
	2
	Кроссовая подготовка. Специальные упражнения. 
	1
	7.09
	4.09

	3
	3
	Лёгкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	14.09
	11.09

	4
	4
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	14.09
	11.09

	5
	5
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	21.09
	18.09

	6
	6
	Кроссовая подготовка. Специальные упражнения
	1
	21.09
	18.09

	7
	7
	Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	 28.09
	25.09

	8
	8
	Лёгкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег. Специальные упражнения.
	1
	28.09
	25.09

	9
	9
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	5.10
	2.10

	10
	10
	Лёгкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	5.10
	2.10

	11
	11
	Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	12.10
	9.10

	12
	12
	Лёгкая атлетика. Бег на средние  дистанции .
	1
	12.10
	9.10

	13
	13
	Лёгкая атлетика Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	19.10
	16.10

	14
	14
	Гимнастика. Строевые упражнения (2 ч)
	1
	19.10
	16.10

	15
	15
	Гимнастика. Висы и упоры. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	26.10
	23.10

	16
	16
	Лёгкая атлетика .Бег на средние  дистанции
	1
	26.10
	23.10

	
	
	
2 четверть
	
	
	

	17
	17
	Волейбол. Учебная игра в пионербол. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	9.11
	13.11

	18
	18
	Волейбол. Учебная игра в пионербол.
	1
	9.11
	13.11

	19
	19
	Волейбол. Стойки, перемещения.
	1
	16.11
	20.11

	20
	20
	Гимнастика. Строевые упражнения .
	1
	16.11
	20.11

	21
	21
	Волейбол.  Передача мяча сверху- снизу.
	1
	23.11
	27.11

	22
	22
	Волейбол. Передача мяча сверху- снизу.
	1
	23.11
	27.11

	23
	23
	Волейбол. Игровые упражнения по заданию
	1
	30.11
	4.12

	24
	24
	Волейбол. Игровые упражнения по заданию.  Подачи
	1
	30.11
	4.12

	25
	25
	Волейбол. Игровые упражнения по заданию.  Подачи
	1
	7.12
	11.12

	26
	26
	Волейбол. Игровые упражнения по заданию.  Подачи
	1
	7.12
	11.12

	27
	27
	Волейбол. Учебная игра по заданию.
	1
	14.12
	18.12

	28
	28
	Волейбол.  Правила игры . Жесты судьи.
	1
	14.12
	18.12

	29
	29
	Волейбол. Учебная игра по заданию.
	1
	21.12
	25.12

	30
	-
	Волейбол. Учебная игра по заданию.
	1
	21.12
	-

	31
	30
	Волейбол. Двустороння игра.
	1
	28.12
	25.12

	32
	-
	Волейбол. Двустороння игра.
	1
	28.12
	-

	
	
	
3 четверть
	
	
	

	33
	31
	Баскетбол. Инструктаж по технике безопасности .Стойки, перемещения.
	1
	11.01
	15.01

	34
	32
	Баскетбол. Стойки, перемещения. Техника владения мячом.
	1
	11.01
	15.01

	35
	33
	Баскетбол. Стойки, перемещения. Техника владения мячом.
	1
	18.01
	22.01

	36
	34
	Баскетбол. Стойки, перемещения. Техника владения мячом.
	1
	18.01
	22.01

	37
	35
	Гимнастика. Строевые упражнения. Кувырки. Стойки.
	1
	25.01
	29.01

	38
	36
	Баскетбол. Правила игры.  Жесты судьи. Игровые упражнения по заданию.  
	1
	25.01
	29.01

	39
	37
	Гимнастика. Строевые упражнения. Кувырки. Стойки.
	1
	1.02
	5.02

	40
	38
	Баскетбол. Правила игры. Жесты судьи. Игровые упражнения по заданию.  
	1
	1.02
	5.02

	41
	39
	Баскетбол. Мини-баскетбол.
	1
	8.02
	12.02

	42
	40
	Баскетбол. Мини-баскетбол.
	1
	8.02
	12.02

	43
	41
	Баскетбол. Мини-баскетбол.
	1
	15.02
	19.02

	44
	42
	Гимнастика. Строевые упражнения. Кувырки. Стойки. 
	1
	15.02
	19.02

	45
	43
	Баскетбол. Броски в кольцо. Игровые упражнения по заданию.  
	1
	22.02
	26.02

	46
	44
	Кроссовая подготовка. Специальные упражнения. 
	1
	22.02
	26.02

	47
	45
	Гимнастика. Строевые упражнения. Кувырки. Стойки.
	1
	1.03
	5.03

	48
	46
	Баскетбол. Игровые упражнения по заданию.  
	1
	1.03
	5.03

	49
	47
	Гимнастика. Строевые упражнения. Кувырки. Стойки.
	1
	15.03
	12.03

	50
	48
	Баскетбол. Учебная игра по заданию.
	1
	15.03
	12.03

	51
	49
	Баскетбол. Учебная игра по заданию.
	1
	22.03
	19.03

	52
	50
	Баскетбол. Учебная игра по заданию.
	1
	22.03
	19.03

	
	
	
4 четверть
	
	
	

	53
	51
	Гимнастика. Висы и упоры. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	5.04
	2.04

	54
	52
	  Кроссовая подготовка. Специальные упражнения. 
	1
	5.04
	2.04

	55
	53
	Лёгкая атлетика .Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	12.04
	9.04

	56
	54
	Лёгкая атлетика .Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	12.04
	9.04

	57
	55
	Кроссовая подготовка. Специальные упражнения.
	1
	19.04
	16.04

	58
	56
	Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	19.04
	16.04

	59
	57
	Лёгкая атлетика .Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	26.04
	23.04

	60
	58
	Лёгкая атлетика .Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	26.04
	23.04

	61
	59
	Лёгкая атлетика .Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	3.05
	28.04

	62
	60
	Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	3.05
	28.04

	63
	61
	Лёгкая атлетика. Бег на средние дистанции .
	1
	10.05
	7.05

	64
	62
	Лёгкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег.
	1
	10.05
	7.05

	65
	63
	 Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	17.05
	14.05

	66
	64
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча. 
	1
	17.05
	14.05

	67
	65
	Лёгкая атлетика .Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
	1
	24.05
	21.05

	68
	66
	Гимнастика. Висы и упоры.
	1
	24.05
	21.05

	69
	67
	Лёгкая атлетика. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча. 
	1
	31.05
	28.05

	70
	68
	Кроссовая подготовка. Специальные упражнения.
	1
	31.05
	28.05
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