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[bookmark: _GoBack]1.Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса физической культуре.

Предполагается, что результатом изучения физической культуры в 7 классе является развитие у учащихся коордиционных и кондиционных способностей.

Личностные результаты:

- 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; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физической упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

- понимание культурного многообразия мира, уважение к культуре своего народа и других народа и других народов, толерантность.

Метапредметные результаты:

- способность сознательно организовывать и регулировать свою деятельность – учебную, общественную и др.;

- овладение умениями работать с учебной и внешкольной информацией (анализировать и обобщать факты, составлять простой и развернутый план, тезисы, конспекты, формулировать выводы и т. д.), использовать современные источники информации, в том числе материалы на электронных носителях. 

- способность решать задачи, представлять результат своей деятельности в различных формах (сообщение, реферат и др.);

- готовность к сотрудничеству с соучениками, коллективной работе, освоение основ межкультурного взаимодействия в школе и социальном окружении и др.;

- активное применение знаний и приобретённых умений, освоенных в школе, в повседневной жизни и продуктивное взаимодействие с другими людьми в профессиональной сфере и социуме.

Предметные результаты освоения предмета физической культуры общего образования предполагают, что у учащегося сформированы:

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

- развитие волевых качеств;

- разрабатывать индивидуальные двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

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



В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Выпускник 7 класса должен: 
Знать:
· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);
· 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 использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
· физиологические основы 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 над 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, профилактики 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 в 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 с 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:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	12
	

	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, количество раз
	
	18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 
50 с
	10 мин 
20 с

	
	Передвижение на лыжах
	16 мин 
30 с
	21 мин 
00 с

	К координации
	Последовательное выполнение 5 кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0




Содержание учебного предмета, курса
В примерной программе выделены две содержательные линии: «Укрепление здоровья и личная гигиена» и «Физическое развитие и физическая подготовка».
Первая содержательная линия включает: 1)знания о роли физической культуры в укреплении здоровья, гигиенические правила по закаливанию организма, подбора спортивной одежды и обуви, а также требования к соблюдению безопасности при выполнении физических упражнений; 2) простейшие способы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой в режиме учебного дня и активного отдыха, наблюдения за индивидуальной осанкой и телосложением, измерения частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 3) комплексы оздоровительной и корригирующей гимнастики, общеразвивающих и общеукрепляющих упражнений.
Вторая содержательная линия включает: 1) знания о физических упражнениях, их роли и значении в физической подготовке человека, правилами их выполнения; 2) простейшие способы организации самостоятельных занятий по развитию основных физических качеств и освоению физических упражнений, приемы наблюдения за показателями физического развития и физической подготовленности; 3) жизненно важные двигательные умения и навыки, подвижные игры и упражнения из базовых видов спорта. 

Учебно-тематическое планирование

	№
п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе на:

	
	
	
	уроки
	лабораторно-практические работы
	контрольные работы

	1.
	Спортивные игры
	27
	25
	
	2

	
	Баскетбол
	5
	4
	
	1

	
	Волейбол
	22
	21
	
	1

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	12
	
	6

	3.
	Лёгкая атлетика
	24
	15
	
	9

	4.
	Лыжная подготовка
	30
	29
	
	1

	5
	Элементы единоборств
	6
	6
	
	

	В нижней части таблицы часы суммируются

	ИТОГО:
	105
	87
	
	18
















Тематическое планирование 
	№
п/п
	Наименования разделов и тем
	Кол-во
часов
	Дата проведения

	
	
	
	По плану
	Факти-
чески

	
	Лёгкая атлетика
	11
	
	

	1.
	Вводный инструктаж. Техника безопасности на уроках л/а. Обучение технике прыжков в длину с 9 – 11 шагов разбега
	
	
	

	2.
	Повторение техники прыжков в длину с 9 - 11 шагов разбега. Высокий старт от 30 до 40 м. Тест №1 Бег 30 метров. 
	
	
	

	3.
	Закрепление техники прыжков в длину с 9 - 11 шагов разбега. Подвижная игра: «Удочка».
	
	
	

	4.
	Совершенствование техники прыжков в длину с 9 - 11 шагов разбега.
	
	
	

	5.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки в длину с 9 – 11 шагов разбега.
	
	
	

	6.
	Сдача контрольного норматива: Бег 60 метров.
	
	
	

	7.
	Повторение техники метания мяча 150 грамм на дальность с разбега в коридор 10 метров.
	
	
	

	8.
	Закрепление техники метания мяча 150 грамм на дальность с разбега в коридор 10 метров. Подвижная игра: «Перестрелка».
	
	
	

	9.
	Сдача контрольного норматива: Метание 150 гр. мяча с 4 – 5 метров разбега на дальность.
	
	
	

	10.
	Бег в равномерном темпе до 15’ – 20’ Тест №2 Бег 1000 метров. 
	
	
	

	11.
	Сдача контрольного норматива: Бег 1500 метров.
	
	
	

	
	Волейбол
	13
	
	

	12.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (волейбол). Обучение технике передачи мяча сверху двумя руками на месте. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	13.
	Повторение техники передачи мяча двумя руками сверху на месте. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	14.
	Закрепление техники передачи мяча двумя руками сверху на месте. Эстафета с элементами волейбола. 
	
	
	

	15.
	Совершенствование техники передачи мяча двумя руками сверху на месте. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	16.
	Обучение технике нижней прямой подачи мяча через сетку. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	17.
	Повторение техники нижней прямой подачи мяча через сетку. Подвижная игра: «Мяч капитану».
	
	
	

	18. 
	Закрепление техники нижней прямой подачи мяча через сетку. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	19.
	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча через сетку. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	20.
	Обучение технике прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёрам. Эстафета с элементами волейбола.
	
	
	

	21.
	Повторение техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёрам. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	22.
	Закрепление техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёрам. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	23.
	Совершенствование техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёрам. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	

	
	

	24.
	Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	
	Элементы единоборств
	18
	
	

	25.
	Техника безопасности на уроках элементов единоборств. Обучение технике борьбы за предмет. Подвижные игры: «Бой петухов».
	
	
	

	26.
	Повторение техники борьбы за предмет. Подвижные игры: «Бой петухов»
	
	
	

	27.
	Повторение техники борьбы за предмет. Подвижные игры: «Бой петухов»
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	

	28.
	Техника безопасности на уроках гимнастики.
Акробатические упражнения. Обучение технике кувырка вперёд в стойку на лопатках – мальчики. Обучение технике кувырка назад в полушпагат – девочки.
	
	
	

	29.
	Акробатические упражнения. Повторение техники кувырка вперёд в стойку на лопатках – мальчики. Повторение техники кувырка назад в полушпагат – девочки.
	
	
	

	30.
	Акробатические упражнения. Закрепление техники кувырка вперёд в стойку на лопатках – мальчики. Закрепление техники кувырка назад в полушпагат – девочки. Эстафета с элементами гимнастики. 
	
	
	

	31.
	Акробатические упражнения. Совершенствование техники кувырка вперёд в стойку на лопатках – мальчики. Повторение техники кувырка назад в полушпагат – девочки. Тест №3 Прыжки в длину с места
	
	
	

	32.
	Обучение технике стойки на голове с согнутыми ногами – мальчики. Сдача контрольного норматива - Кувырок вперёд в стойку на лопатках – мальчики.
	
	
	

	33.
	Повторение техники стойки на голове с согнутыми ногами – мальчики. 
	
	
	

	34.
	Закрепление техники стойки на голове с согнутыми ногами – мальчики. Сдача контрольного норматива - Кувырок назад в полушпагат – девочки. 
	
	
	

	35.
	Сдача контрольного норматива: Стойка на голове с согнутыми ногами – мальчики.  Сдача контрольного норматива: Кувыркок назад в полушпагат – девочки.
	
	
	

	36.
	Обучение технике лазания по канату до линии отметки.
	
	
	

	37.
	Повторение техники лазания по канату до линии отметки.
	
	
	

	38.
	Закрепление техники лазания по канату до линии отметки. Подвижная игра с элементами гимнастики: «Скалолазы». 
	
	
	

	39.
	Совершенствование техники лазания по канату до линии отметки.
	
	
	

	40.
	Сдача контрольного норматива - Лазание по канату до линии отметки.
	
	
	

	41.
	Подтягивание в висе – мальчики. Подтягивание из виса лёжа – девочки.
	
	
	

	42.
	Подтягивание в висе – мальчики. Подтягивание из виса лёжа – девочки.
	
	
	

	43.
	Сдача контрольного норматива: Подтягивание в висе – мальчики.  Сдача контрольного норматива: Подтягивание из виса лёжа – девочки. Тест №4 Подтягивание
	
	
	

	44.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки со скакалкой за 30 секунд.
	
	
	

	45.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки со скакалкой за 1 минуту.
	
	
	

	
	Элементы единоборств
	3
	
	

	46.
	Техника безопасности на уроках элементов единоборств. Захваты рук и туловища. Подвижные игры «выталкивание из круга».
	

	
	

	47.
	Захваты рук и туловища. Подвижные игры «выталкивание из круга».
	
	
	

	48.
	Захваты рук и туловища. Подвижные игры «выталкивание из круга».
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	30
	
	

	49.
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Обучение технике одновременного одношажного хода. Игры: «остановка рывком».
	

	
	

	50.
	Повторение техники одновременного одношажного хода. Игры: «остановка рывком».
	
	
	

	51.
	Закрепление техники одновременного одношажного хода. Игры: «эстафета с передачей палок».
	
	
	

	52.
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода. Игры: «эстафета с передачей палок».
	

	
	

	53.
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода. Игры: «гонки с преследованием».
	
	
	

	54.
	Обучение технике подъёма в гору скользящим шагом. Игры: «гонки с преследованием».
	

	
	

	55.
	Повторение техники подъёма в гору скользящим шагом. Игры: «гонки с выбыванием».
	

	
	

	56.
	Закрепление техники подъёма в гору скользящим шагом. Игры: «гонки с выбыванием».
	

	
	

	57.
	Совершенствование техники подъёма в гору скользящим шагом. Игры: «остановка рывком».
	

	
	

	58.
	Совершенствование техники подъёма в гору скользящим шагом. Игры: «остановка рывком».
	

	
	

	59.
	Обучение технике преодоления бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «эстафета с передачей палок».
	

	
	

	60.
	Повторение техники преодоления бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «эстафета с передачей палок».
	
	
	

	61.
	Закрепление техники преодоления бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «гонки с преследованием».
	
	
	

	62.
	Совершенствование преодоления бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «гонки с преследованием».
	
	
	

	63.
	Совершенствование техники преодоления бугров и впадин при спуске с горы. Игры: «гонки с выбыванием».
	
	
	

	64.
	Обучение технике поворота на месте шагом. Игры: «гонки с выбыванием».
	
	
	

	65.
	Повторение техники поворота на месте шагом. Игры: «остановка рывком».
	
	
	

	66.
	Закрепление техники поворота на месте шагом. Игры: «остановка рывком».
	
	
	

	67.
	Совершенствование техники поворота на месте шагом. Игры: «эстафета с передачей палок».
	

	
	

	68.
	Совершенствование техники поворота на месте шагом. Игры: «эстафета с передачей палок».
	

	
	

	69.
	Сдача контрольного норматива: Бег на лыжах 2 км. 
	
	
	

	70.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	71.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	72.
	Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с преследованием». 
	
	
	

	73.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	74.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	75.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	76
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	77.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	78.
	Прохождение дистанции 4 км.
	
	
	

	
	Баскетбол
	5
	
	

	79.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (баскетбол). Обучение технике ловли и передачи мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Игра по правилам мини-баскетбола.
	
	
	

	80.
	Обучение технике ловли и передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах). Игра по правилам мини-баскетбола.
	
	
	

	81.
	Обучение технике перехвата мяча. Игра по правилам мини-баскетбола. Игра: «Подвижная цель».
	
	
	

	82.
	Повторение техники перехвата мяча. Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах). Игра по правилам мини-баскетбола.
	
	
	

	83.
	Закрепление техники перехвата мяча. Сдача контрольного норматива: Штрафной бросок с трёх метров (из 5 попыток).
	

	
	

	
	Волейбол
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	84.
	Техника безопасности на уроках спортивных игр (волейбол). Обучение технике передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. 
	
	
	

	85.
	Повторение техники передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд.  Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	

	
	

	86.
	Закрепление техники передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Подвижная игра: «Не давай мяча водящему».
	
	
	

	87.
	Обучение технике нижней прямой подачи мяча через сетку. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	

	
	

	88.
	Повторение техники нижней прямой подачи мяча через сетку. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	

	
	

	89.
	Закрепление техники нижней прямой подачи мяча через сетку. Эстафета с элементами волейбола.
	

	
	

	90.
	Обучение технике прямого нападающего удара после подбрасывания мяча
партнёром. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	91.
	Повторение техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёром. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
	
	
	

	92.
	Закрепление техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнёром. Сдача контрольного норматива: Нижняя прямая подача с 6 метров от сетки из 5 попыток (количество раз).
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика
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	93.
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Обучение технике прыжков в высоту с 3 – 5 метров разбега. Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	94.
	Повторение техники прыжков в высоту с 3 – 5 метров разбега. Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	

	
	

	95.
	Закрепление техники прыжков в высоту с 3 – 5 метров разбега. Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	96.
	Совершенствование техники прыжков в высоту с 3 – 5 метров разбега. Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	97.
	Сдача контрольного норматива: прыжки в высоту с 3 – 5 метров разбега.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики. 
	

	
	

	98.
	Сдача контрольного норматива: Бег 60 метров.  Совершенствование техники метания 150 гр. мяча на дальность с разбега. Совершенствование техники прыжков в длину с 9 – 11 шагов разбега. 
	
	
	

	99.
	Сдача контрольного норматива: Бег 1500 метров. 
	
	
	

	100.
	Совершенствование техники метания 150 гр. мяча на дальность с разбега. Совершенствование техники прыжков в длину с 9 – 11 шагов разбега.
	

	
	

	101.
	Сдача контрольного норматива: Метание 150 гр. мяча на дальность с разбега.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	102.
	Сдача контрольного норматива: Прыжки в длину с 9 – 11 шагов разбега.
	
	
	

	103.
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики
	
	
	

	104.
	Кроссовая подготовка
	
	
	

	105.
	Подвижные игры на свежем воздухе с элементами лёгкой атлетики
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