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                                      ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, примерной программы основного общего образования по физической культуре и авторской программы: Лях В.И., Зданевич А.А. · Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 кл - М.: Просвещение, 2010.

Реализация календарно-тематического плана для  7 класса рассчитана на 102 часа в год.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Достижение цели обеспечивается решением задач, направленных:
- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выработке 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, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе 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 развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.

Для прохождения программы по физическому воспитанию в 7 классах в учебном процессе предлагается использовать учебник: Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 5-7 кл. - М.: Просвещение, 2006, 2011; и  дополнительную литературу для учителя: 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, 2007; Настольная книга учителя физической культуры:справ –метод.пособие/ сост.Б.И. Мишин.-М.:ООО « Изд-во АСТ»; ООО «Изд-во Астрель», 2009.

          
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. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по элементам единоборств, баскетболу.

      
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений рекомендуется выделять время в процессе урока.

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. 

       
По окончании 7 класса учащиеся должны показать учебные нормативы согласно приказу департаменту образования города Перми от 19.11.2008, №1275 «Об использовании показателей единых контрольных нормативов для учебной программы «Физическая культура» общеобразовательных учреждений города Перми.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА        

    Универсальные результаты

   Учащиеся научатся:                                                                                                     - организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;                                                                                                                                                         - активно включаться  в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей.

 Учащиеся получат возможность научиться:                                                                                        - доносить  информацию в доступной, эмоционально-яркой  форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми

  Личностные результаты

Учащиеся научатся:                                                                                                         
 - овладевать знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности                                                                                                                                   - овладевать знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности                         

 - планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха                          - овладевать умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях по физической культуре                                                                     
- овладевать навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья, бег на лыжах и др.) различными способами 

 Учащиеся получат возможность научиться:                                                                                     
- овладевать знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний                                            
- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности                               
 - проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок                        
- приобрести хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой                                
 - максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по физической культуре

 Метапредметные результаты:

  Учащиеся научатся:                                                                                                                                 - понимать физическую культуру как явление культуры, способствующей развитию целостной личности человека                                                                                             - понимать физическую культуру как средство организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения                              - бережно относится к своему здоровью и здоровью окружающих                                                                 
  - добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий       
- овладевать культурой речи, ведения диалога в доброжелательной форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение                                                     

 Учащиеся получат возможность научиться:                         
- рационально планировать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность                                                                                     
- понимать культуру движений человека, постигать жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью                                                     
- понимать здоровье как важнейшее условие саморазвития и самореализации человека       
 - воспринимать красоту телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами                                                                    
 - владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности      

Предметные результаты:
Учащиеся научатся:                                                                                                                                  - проявлять знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения                         
- проявлять знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации                                                                         
- проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой                                                                                                                        
- оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения.         
  – организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий                                                     

 -  вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их                                                                                                       
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры                              

- отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки                - регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма                                                                        
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)          
- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений 
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках                                                    
- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений                                                                                                 
- выполнять спуски и торможения на лыжах с полого склона                                                
- выполнять передвижения на лыжах разными ходами и чередовать их в процессе прохождения тренировочной дистанции                                                                      
 - выполнять тестовые упражнения для оценки развития основных физических качеств
В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры
Занимающийся научится:
1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
2. определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
1. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
2. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
3. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Получит возможность научиться:
1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
2. определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Обучающийся научится:
1. использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
1. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
1. проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность
Физическое совершенствование
Обучающийся научится:
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его рано и способности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающийся получит возможность научиться:
1. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
2. выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
3. Выполнять следующие учебные нормативы согласно приказу департаменту образования города Перми от 19.11.2008, №1275 «Об использовании показателей единых контрольных нормативов для учебной программы «Физическая культура» общеобразовательных учреждений города Перми.

	7 класс

	Учебные нормативы, тесты
	Юноши
	Девушки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	60 м. (с)
	11.0
	10.2
	9.4
	11.2
	10.4
	9.8

	2
	300 м. (мин.с.)-дев; 1000 м.-мал
	4.50
	4.30
	4.00
	1.20
	1.10
	1.02

	3
	Кросс 1500 м. (мин. с.)
	8.00
	7.20
	6.30
	8.40
	7.50
	7.20

	4
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	270
	320
	350
	240
	280
	300

	5
	Прыжок в высоту  ( см.)
	100
	115
	125
	90
	95
	110

	6
	Метание мяча
	23
	31
	38
	14
	18
	22

	7
	Челночный бег 4Х9 м. (сек.)
	11.3
	10,1
	9.8
	12.0
	11.0
	10.5

	8
	Прыжок в длину с места (м)
	155
	180
	200
	140
	160
	170

	9
	Прыжки через скакалку за 30 сек (раз)
	40
	45
	50
	35
	45
	50

	10
	Поднимание туловища за 30сек (раз)
	18
	22
	25
	14
	16
	22

	11
	Подтягивание-мал.; из виса лежа-дев.
	2
	6
	8
	11
	14
	16

	12
	Вис на согнутых руках-хват сверху (сек)
	-
	-
	-
	10
	12
	17

	13
	Бег на лыжах 1 км (мин, сек)
	6.45
	6.15
	5.45
	7.00
	6.45
	6.15

	14
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	20.00
	19.00
	17.00
	24.00
	22.00
	19.30


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний и физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания.

Способы саморегуляции и самоконтроля 

Естественные основы: 
 Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения. 

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

. 

Социально-психологические основы: 
Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личности значимых свойств и качеств. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. 

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

Культурно-исторические основы: 
Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Приемы закаливания 
Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

Волейбол 
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. 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 с элементами акробатики 
 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. . Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий. 

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. 

Лыжная подготовка 
Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам

Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетя​гивание в парах» и т. п. Силовые упражнения и единоборства в парах. Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние заня​тий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных спо​собностей. Оказание первой помощи при травмах. Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры. Подготовка мест занятий. Выполнение обязаннос​тей командира отделения, помощника судьи. Ока​зание помощи слабоуспевающим товарищам в ов​ладении программным материалом
Распределение учебного времени прохождения программного материала
по физической культуре для 7 класса

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	
	
	7
	
	

	1.
	Базовая часть
	
	
	81
	
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	
	
	18
	
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	18
	
	

	1.4
	Легкая атлетика
	
	
	21
	
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	
	

	1.6
	Элементы единоборств
	
	
	6
	
	

	2.
	Вариативная часть
	
	
	21
	
	

	2.1
	Элементы единоборств
	
	
	-
	
	

	2.2
	Баскетбол
	
	
	10
	
	

	2.3
	Легкая атлетика
	
	
	11
	
	

	
	Итого:
	
	
	102
	
	


