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Пояснительная записка

Программа составлена на основе учебной программы «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений» (В. И. Лях – Москва: Просвещение, 2012), которая является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации, в соответствии со стандартами общего образования по физической культуре.
Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в 7 классе предлагается использовать учебник «Физическая культура. 5-7 классы, под ред. М.Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2013. 
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:

- требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

- Закона «Об образовании»;

- Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

- Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.;

- примерной программы основного общего образования;

- приказа Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889.

Курс «Физическая культура» в 7 классе изучается из расчета 3ч в неделю, 34 учебных недели, 102 урока в год.

Изучение физической культуры в 7 классе направлено на достижение следующих целей: 
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- воспитание интереса и положительного эмоционально отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории роли в формировании здорового образа жизни.

Задачи физического воспитания учащихся 7 класса направлены:

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

– 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;

– 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 программе программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. 

Методы проведения занятий разнообразны: метод показа, метод сравнения, метод анализа, метод упражнения.

Для развития двигательных способностей используются следующие методы: метод слитного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности, работа по станциям, игровой метод, соревновательный метод, повторный метод. 

Формы организации деятельности учащихся на уроке: в вводно-подготовительной и заключительных частях – фронтальная, в основной – групповая и индивидуальная.

Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков.
Содержание тем учебного курса

	№ п/п
	Название раздела,

содержание
	Количество часов



	1.
	Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
	в процессе урока


	2. 
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

	в процессе урока

	3.
	Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
	18

21

18

15

15

15


Календарно – тематическое планирование
	№

п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата 
проведения


	Коррек-тировка
	Основные понятия и термины

	
	
	
	по плану
	по факту
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	

	1
	Овладение техникой спринтерского бега. Правила по ТБ. 
	1
	
	
	
	спринтерский бег

	2
	Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40м.
	1
	
	
	
	спринтерский бег, высокий старт

	3
	Бег в равномерном темпе до 20 мин.
	1
	
	
	
	медленный бег

	4
	Техника прыжка в длину с места и с разбега.
	1
	
	
	
	прыжок с места, прыжок с разбега

	5
	Техника прыжка в высоту.
	1
	
	
	
	прыжок в высоту

	6
	Метание малого мяча в цель и на дальность.
	1
	
	
	
	метание мяча

	7
	Развитие выносливости. Бег с препятствиями.
	1
	
	
	
	выносливость,

бег с препятствиями 

	8
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	круговая тренировка


	9
	Развитие скоростно-силовых способностей. 
	1
	
	
	
	скорость, сила

	10
	Развитие скоростных способностей. Эстафеты.
	1
	
	
	
	скорость, эстафеты

	11
	Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей.
	1
	
	
	
	выносливость, скорость, сила, координация

	12
	Игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.
	1
	
	
	
	эстафеты

	13
	Вис согнувшись и прогнувшись.
	1
	
	
	
	висы

	14
	Подтягивание в висе на результат. Поднимание прямых ног в висе.
	1
	
	
	
	подтягивание, вис

	
	Футбол
	
	
	
	
	

	15
	Повторение основных правил и приемов игры в футбол. Правила ТБ.
	1
	
	
	
	футбол, правила, приемы игры

	16
	Закрепление техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	
	передвижения, остановки, повороты, стойки

	17
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
	1
	
	
	
	техника передвижений

	18
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	
	
	
	ведение мяча, сопротивление защитника

	19
	Овладение техникой ударов по воротам.
	1
	
	
	
	удар по воротам

	20
	Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам.
	1
	
	
	
	комбинации из элементов

	
	Волейбол
	
	
	
	
	

	21
	Повторение основных правил и приемов игры в волейбол. Правила ТБ.
	1
	
	
	
	правила, приемы игры

	22
	Стойки игрока. Техника передвижения: перемещения в стойке, остановки, ускорения.
	1
	
	
	
	стойка игрока, передвижения

	23
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. 
	1
	
	
	
	передача мяча

	24
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом.
	1
	
	
	
	техника перемещений и владения мячом

	25
	Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед.
	1
	
	
	
	ведение мяча, прием мяча

	26
	Нижняя прямая подача мяча через сетку.
	1
	
	
	
	нижняя прямая подача

	27
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	1
	
	
	
	прямой нападающий удар

	28
	Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	
	
	
	прием, передача, удар

	29
	Закрепление тактики свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций.
	1
	
	
	
	свободное нападение, позиционное нападение

	30
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом.
	1
	
	
	
	эстафеты, круговая тренировка

	31
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1
	
	
	
	мини-волейбол

	32
	Игра по правилам.
	1
	
	
	
	игра по правилам

	
	Гимнастика
	
	
	
	
	

	33
	Виды гимнастики. Правила ТБ. 
	1
	
	
	
	виды гимнастики

	34
	Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага», «Полный шаг».
	1
	
	
	
	строевые упражнения

	35
	Общеразвивающие упражнения без предметов.
	1
	
	
	
	общеразвивающие упражнения

	36
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	1
	
	
	
	общеразвивающие упражнения

	37
	Опорный прыжок: м. - прыжок согнув ноги, д. - прыжок ноги врозь.
	1
	
	
	
	прыжок согнув ноги, прыжок ноги врозь

	38
	Опорный прыжок: м. - прыжок согнув ноги, д. - прыжок ноги врозь.
	1
	
	
	
	прыжок согнув ноги, прыжок ноги врозь

	39
	М. – кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами; д. – кувырок назад в полушпагат.
	1
	
	
	
	кувырок, стойка на голове, полушпагат

	40
	М. – кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами; д. – кувырок назад в полушпагат.
	1
	
	
	
	кувырок, стойка на голове, полушпагат

	41
	Акробатические упражнения. Подъем туловища на результат.
	1
	
	
	
	акробатические упражнения, подъем туловища

	42
	Лазание по канату. Упражнения в висах и упорах.
	1
	
	
	
	лазание по канату, висы, упоры

	43
	Общеразвивающие упражнения с партнером. 
	1
	
	
	
	общеразвивающие упражнения

	44
	Упражнения с предметами. Наклон вперед из положения сидя. 
	1
	
	
	
	наклон вперед

	45
	Упражнения с использованием гимнастических снарядов. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	1
	
	
	
	гимнастические снаряды,
сгибание и разгибание рук

	46
	Круговая тренировка.
	1
	
	
	
	круговая тренировка

	47
	Игры и эстафеты с использованием элементов гимнастических упражнений.
	1
	
	
	
	игры и эстафеты

	48
	Игры и эстафеты с использованием элементов гимнастических упражнений.
	1
	
	
	
	игры и эстафеты

	
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	

	49
	Повторение техники лыжных ходов. Правила ТБ.
	1
	
	
	
	лыжные ходы

	50
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	51
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	52
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	53
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	54
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	55
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	
	
	одновременный одношажный ход

	56
	Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	
	
	
	Подъем в гору, скользящий шаг

	57
	Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	
	
	
	Подъем в гору, скользящий шаг

	58
	Поворот на месте «махом».
	1
	
	
	
	поворот «махом»

	59
	Поворот на месте «махом».
	1
	
	
	
	поворот «махом»

	60
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	1
	
	
	
	преодоление бугров и впадин

	61
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	1
	
	
	
	преодоление бугров и впадин

	62
	Прохождение дистанции 4 км.
	1
	
	
	
	передвижение на лыжах

	63
	Лыжные гонки.
	1
	
	
	
	лыжные гонки

	64
	Игры и эстафеты с лыжами.
	1
	
	
	
	игры, эстафеты

	65
	Игры и эстафеты с лыжами.
	1
	
	
	
	игры, эстафеты

	66
	Игры и эстафеты с лыжами.
	1
	
	
	
	игры, эстафеты

	
	Баскетбол
	
	
	
	
	

	67
	Повторение основных правил и приемов игры в баскетбол. Правила ТБ.
	1
	
	
	
	правила, приемы баскетбола

	68
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1
	
	
	
	передвижения, остановки, повороты и стойки

	69
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1
	
	
	
	техника передвижений

	70
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением.
	1
	
	
	
	ловля, передача мяча

	71
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке. Ведение с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	
	
	
	ведение мяча, пассивное сопротивление защитника

	72
	Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным противодействием.
	1
	
	
	
	броски мяча, пассивное противодействие

	73
	Освоение техники защиты. Перехват мяча.
	1
	
	
	
	техника защиты, перехват мяча

	74
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	
	
	
	ловля, передача, ведение, бросок

	75
	Закрепление техники перемещений и владения мячом.
	1
	
	
	
	техника перемещений, владение мячом

	76
	Позиционное нападение с изменением позиций. 
	1
	
	
	
	позиционное нападение

	77
	Нападение быстрым прорывом (2:1).
	1
	
	
	
	нападение быстрым прорывом

	78
	Игра по правилам мини-баскетбола.
	1
	
	
	
	мини-баскетбол

	
	Футбол
	
	
	
	
	

	79
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений владения мячом.
	1
	
	
	
	техника перемещений, владение мячом

	80
	Позиционное нападение с изменением позиций игроков.
	1
	
	
	
	позиционное нападение

	81
	Закрепление приемов тактики.
	1
	
	
	
	приемы тактики

	82
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	
	
	игра по правилам

	83
	Игры и игровые задания.
	1
	
	
	
	игровые задания

	84
	Игра по правилам.
	1
	
	
	
	игра по правилам

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	

	85
	Бег с ускорением от 40 до 60м.
	1
	
	
	
	ускорение

	86
	Скоростной бег до 60м.
	1
	
	
	
	скоростной бег

	87
	Бег на результат 30м и 60м.
	1
	
	
	
	бег 30, 60м

	88
	Челночный бег на результат.
	1
	
	
	
	челночный бег

	89
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	
	
	прыжок с места

	90
	Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.
	1
	
	
	
	прыжок с разбега

	91
	Прыжковые упражнения. Прыжки со скакалкой на результат.
	1
	
	
	
	прыжки со скакалкой

	92
	Прыжки в длину с места и с разбега на результат.
	1
	
	
	
	прыжки с места и разбега

	93
	Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.
	1
	
	
	
	прыжки в высоту

	94
	Прыжки в высоту на результат.
	1
	
	
	
	прыжки в высоту

	95
	Метание теннисного мяча с места на дальность и с 4-5 шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное расстояние.
	1
	
	
	
	метание мяча

	96
	Метание малого мяча в горизонтальную цель с расстояния 10-12м.
	1
	
	
	
	метание в цель

	97
	Метание мяча на дальность и в цель на результат.
	1
	
	
	
	метание на дальность и в цель

	98
	Броски и ловля набивного мяча. 
	1
	
	
	
	бросок и ловля мяча

	99
	Бег на 1500м. на результат.
	1
	
	
	
	длительный бег

	100
	Бег 6 мин. на результат.
	1
	
	
	
	бег на выносливость

	101
	Летние Олимпийские игры.
	1
	
	
	
	олимпийские игры

	102
	Километры здоровья.
	1
	
	
	
	эстафеты


Требования к уровню подготовки обучающихся

В результате освоения физической культуры ученик должен:

знать 
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики 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 акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль 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 развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг
Информационно-методическое обеспечение

1. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений, В. И. Лях – Москва: Просвещение, 2012.
2. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений/ (М.Я. Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова), под ред. М.Я. Виленского, 2-е изд. М. Просвещение, 2013. 
