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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая  программа по физической культуре для 7 класса  разработана на основе Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Минобразования РФ от 5 марта 2004 года №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» в соответствии с   примерной программой  и авторской программой  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2012).
Данная программа рассчитана на 105 часов в год (3 часа в неделю), предусмотренных в инвариантной части учебного плана школы. Программа реализуется за 102 часа в связи с нехваткой календарных дней.
Содержание программы реализуется посредством учебно - методического комплекта, состоящего из следующих компонентов:

Виленский, М. Я. Физическая культура. 5–7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. – М. : Просвещение, 2012.

В  программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  программный  материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный материал  по  баскетболу.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.  

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
Задачи физического воспитания учащихся 5–9  классов направлены:

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

– на обучение основам базовых видов двигательных действий;

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;

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

– на углубленное представление об основных видах спорта;

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

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.

УМК для учителя: Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. М,: Физкультура и спорт. 2009г.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ «ОБУЧАЮЩИХСЯ»
      В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

· Основы истории развития физической культуры в России;

· Особенности развития избранного вида спорта;

· Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· Биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их пользования в решении физического развития и укрепления здоровья;

· Физиологические основы в деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· Психофункциональные особенности собственного организма;

· Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

· Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· Пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать:
	Класс
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 60 метров, сек.
	8,9
	9,4
	10.1
	10.0
	10.4
	10,8

	Бег 30 метров, сек.
	3,8
	3,9
	4.0
	3,9
	4,1
	4,4

	Прыжки в длину с места, см.
	195
	185
	170
	170
	160
	150

	Прыжки в длину с разбега, см.
	360
	271 -359
	270
	330
	329-231
	230

	Челночный бег 6*10
	16,8
	17,7
	18,7
	17,8
	19,0
	20,2

	Метание малого мяча 300-500 гр. метр
	8,30
	9,30
	10,30
	10,40
	11,30
	12,50

	Бег 1000м (мин,с)
	4,30
	4,31-6,30
	6,31
	5.10
	5.11-7-10
	7,11

	Бег 2000 метра, мин.
	16,00
	16,40
	17,40
	20,30
	21,30
	22,30

	Подтягивание на перекладине, 
	10
	8
	4
	15
	14-7
	6

	Поднимание туловища из положения лежа на спине до 30**( раз)
	27
	23
	18
	25
	20
	15

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	22
	18
	16
	12
	11
	8


	Приседание на одной ноге(раз)
	10
	8
	5
	8
	6
	4

	Прыжки через скакалку за 1*(раз)
	105
	99-85
	84
	115
	114-96
	95


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 и досуг.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	Четверть 
	Раздел программы 
	Количество часов 

	
	
	Базовая часть
	Вариативная часть 
	В четверть 

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	I
	Легкая атлетика

Кроссовая подготовка

Фитбол 
	11

9
	7
	27

	II
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	6
	21

	III
	Баскетбол 

Волейбол 
	10

11
	9
	30



	IV
	Легкая атлетика 

Кроссовая подготовка

Футбол 
	10

9
	8
	27

	Итого
	75
	30
	105




ПАУРОЧНЫЙ ПЛАН 7 КЛАСС
	№урока
	дата
	Тема урока

	1
2

3

4

5

6

7

8

9
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24
25

26
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28

29

30

31

32
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34

35

36

37

38

39

40

41
42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69
70

71

72

73

74

75

76

77

78
79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101
102
103

104
	02.09
04.09

05.09

09.09

11.09

12.09

16.09

18.09

19.09

23.09

25.09

26.09

30.10

02.09

03.09

07.10

09.10

10.10

14.10

16.10

17.10

21.10

23.10

24.10

298.10

30.11

31.11

13.11

14.11

18.11

20.11

21.11

25.11

27.11

28.11

02.12

04.12

05.12

09.12

11.12

12.12

16.12

18.12

19.12

23.12

25.12

26.12

13.01
15.01

16.01

20.01

22.01

23.01

27.01

29.01

30.01

03.02

05.02

06.02

10.02

12.02

13.02

17.02

19.02

20.02

24.02

26.02

27.02

03.03

05.03

06.03

10.03

12.03

13.03

17.03

19.03

20.03

31.03
02.04

03.04

07.04

09.04

10.04

14.04

16.04

17.04

21.04

23.04

24.04

28.04

30.05
05.05
07.05

08.05

12.05

14.05

15.05

19.05

21.05

22.05
26.05

28.05

29.05
	I четверть
Низкий старт, ускорение от 40-60м., название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники. Т.Б, 
Скоростной бег до 60м.

Бег на результат 60м.

Челночный бег 3х10м.

Челночный бег 3х10м.

Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега.

Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега.

Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега.
Метание в  горизонтальную цель 1х1 с расстояния 10-12м

Метание теннисного мяча на дальность c 4-5 шагов разбега в коридор 10м на дальность.
Метание теннисного мяча на дальность c 4-5 шагов разбега в коридор 10м на дальность.

Метание теннисного мяча на дальность c 4-5 шагов разбега в коридор 10м на заданное расстояние.

Бег 1500м.
Бег в равномерном темпе до 15мин.

Бег с препятствиями на местности.

Минутный бег, эстафеты.
Стойки, перемещения.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений.

Прием, передача мяча.
Прием, передача мяча.

Подача мяча.
Подача мяча.

Игра по упрощенным правилам.
Игра по упрощенным правилам.

Игра по упрощенным правилам.

Бросок набивного мяча 2кг. двумя руками из различных и.п.

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера, после броска вверх.

II четверть
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении. Знание гимнастических упражнений, страховка. Т. Б.

ОРУ в парах.

ОРУ с гимнастической палкой гимнастической.

ОРУ с обручем.

ОРУ с мячом.
 Эстафеты и игры с использованием гимнастического инвентаря.

М - из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Д- равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.
М - подъем переворотом в упор махом и силой, мах левой в сторону в сед ноги врозь. Д - из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в  верхнюю жердь переворот в упор на нижнюю.

М - подъем переворотом в упор махом и силой, мах левой в сторону в сед ноги врозь. Д - из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в  верхнюю жердь переворот в упор на нижнюю

М-прыжок согнув ноги (козел в длину,h-115см). Д- прыжок боком (конь в ширину,110см). Прыжки со скакалкой.

М-прыжок согнув ноги (козел в длину,h-115см). Д- прыжок боком (конь в ширину,110см).
 Прыжки со скакалкой.

Лазанье по канату, подтягивание. 
Лазанье по канату, подтягивание. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастического инвентаря.

Ходьба на носках, с махом ноги, повороты. Равновесие на одной ноге. (бревно).

Упражнения в равновесии.
Упражнения с  фитбольными мячами.

Упражнения с  фитбольными мячами.

Упражнения с  фитбольными мячами.

Эстафеты и игры с использованием гимнастического инвентаря.

III четверть

 Т.Б. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой  от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, квадрате, круге)

Ведение мяча в низкой стойке, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.

Ведение правой и левой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли). Максимальное расстояние до корзины 3,60м.

Вырывание и выбивание мяча.

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Перехват мяча.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений и владения мячом. 

Тактика свободного нападения. Правила игры.

Тактика свободного нападения. Правила игры.

Позиционное нападение(5:0)

Позиционное нападение(5:0)

Нападение быстрым прорывом(1:0)

Нападение быстрым прорывом(1:0)

Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди»

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

 Волейбол-стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений.

Передача мяча сверху двумя руками.

Передача мяча сверху двумя руками.

Подача мяча.

Игры и эстафеты с мячом.

Подача мяча.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола
Игры и эстафеты с мячом.
Игры и эстафеты с мячом.

IV четверть

Правила соревнований в беге, прыжках, метаниях. Представление о темпе, скорости, объеме упражнений.

Бег по пересеченной местности до 15мин.
Бег с преодоление препятствий. 
Бег с гандикапом, командами, парами.
Кросс до 1500м.

Бег 60м.
Прыжок  в длину с 11-13 шагов разбега.

Прыжок  в длину с 11-13 шагов разбега.

Прыжок  в длину с 11-13 шагов разбега.

Игры на материале л/а.

Метание в цель. Р-18м. 12м.

Метание в цель. Р-18м. 12м.

Игры на материале л/а.

Метание теннисного мяча на дальность.
Метание теннисного мяча на дальность.

Метание теннисного мяча на дальность.
Челночный бег 3*10

Челночный бег 3*10

Бег по дистанции (50–60 м).
Бег (2000 м). Развитие выносливости.
Футбол-передача мяча, ведение. Волейбол - д.

Футбол-передача мяча, ведение. Волейбол - д.

Комбинация из освоенных элементов.
Комбинация из освоенных элементов.

Тактика свободного нападения.
Игра, применяя изученные приемы.

Игра, применяя изученные приемы.




КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ РАБОТ.

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс

осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.

Итоговые оценки

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета (экзамена) по физической культуре (для выпускных классов) и за счет прироста  в тестировании.

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу

«5» - ставится если:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построении логически последовательно грамотно с использованием обще научных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4» -  выставлена тогда когда:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.

«3» - ставится если:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий

«2» - получает тот кто:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

1. Каинов, А. Н. Методические рекомендации при планировании прохождения материала по физической культуре в общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола (программа А. П. Матвеева) / А. Н. Каинов. – Волгоград : ВГАФК, 2003. – 68 с.

2. Каинов, А. Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету «Физическая культура» в основной школе на основе баскетбола : программа В. И. Ляха, А. А. Зданевича / А. Н. Каинов, Н. В. Колышкина. – Волгоград : ВГАФК, 2005. – 52 с.

3. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся : 1–11 классы / В. И. Лях, А. А. Зданевич // Физкультура в школе. – 2004. – № 1–8.

4. Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : Просвещение, 2012.

5. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. – М. : Физкультура и спорт, 1998. – 496 с.

6. Настольная книга учителя физической культуры : справ.-метод. пособие / сост. Б. И. Мишин. – М. : ООО «Изд-во АСТ» : ООО «Изд-во Астрель», 2003. – 526 с.

7. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. – М. : Дрофа, 2001. – 128 с.

8. Пояснительная записка к федеральному базисному учебному плану и примерный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ // Физкультура в школе. – 2006. – № 6.

9. Виленский, М. Я. Физическая культура. 5–7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. – М. : Просвещение, 2012.

СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ.
1. Мячи баскетбольные.

2. Мячи  футбольные. 

3. Мячи волейбольные.

4. Мячи  резиновые(средние).

5. Мячи набивные (1 кг.)

6. Мячи фитболы.

7. Мячи для метания (150г.)

8. Конь гимнастический.

9. Гимнастический козел.

10. Гимнастические маты.

11. Скакалки .

12. Волейбольные стойки.

13. Волейбольная сетка.

14.  Гимнастическое бревно.

15. Гимнастические скамейки

16.  Стойки  для прыжков в высоту.

17.  гимнастический мост.

18. Обручи .

19. Гимнастические палки.

20. Теннисный стол.

21.  Теннис настольный.
22. Беговая дорожка механическая.

23.  Велотренажер.

24.  Атлетическая доска.

25.  Тренажер- штанга.
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