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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Рабочая программа разработана на основе федерального образовательного стандарта основного общего образования,  Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы. - М.: Просвещение (Стандарты второго поколения),; авторской программы 
« Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» под редакцией В.И.Ляха,  А.А. Зданевича ( М.: Просвещение, 2012 ), образовательной программы школы.
Программа ориентирована на трёхчасовой вариант прохождения материала, предполагает реализацию компетентностного, личностно-ориентированного, деятельностного подходов к содержанию образования. Определены системы уроков и педагогические средства, обозначены виды деятельности, спрогнозирован результат и уровень усвоения ключевых компетенций, продуманы формы контроля. 



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.  Теоретические сведения, направленность на овладение организаторскими умениями запланированы для прохождения в процессе урока.



Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекта: 1) примерной программы по учебным предметам стандартов второго поколения. Физическая культура. 5 – 9 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений  /под общей редакцией М.В.Виленского/    М.: Просвещение, 2012.

2) «Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.В. Виленского, В.И.Ляха . 5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений». В.И.Лях. – М.: Просвещение 2012


Учебный предмет «Физическая культура является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения ( физкультурно – оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня, внеклассной работой, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями)  -  достигается формирование физической культуры личности.


При создании программы учитывалось, что система физического воспитания, объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей обучающихся.

Цель обучения - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи обучения:

· укреплять здоровье, содействовать гармоничному физическому развитию, закреплять навыки правильной осанки, воспитывать ценностные ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучать основам базовых видов двигательных действий;

· развивать координационные и кондиционные способности;

· формировать основы знаний о личной гигиене, о влиянии занятий на основные системы организма, развивать волевые и нравственные качества;

· приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

· формировать адекватную оценку собственных физических возможностей;

· содействовать развитию психических процессов и обучению психофизической саморегуляции;

· воспитывать инициативность, самостоятельность, взаимопомощь, дисциплинированность, чувство ответственности.

Основными  принципами, идеями и подходами при формировании программы стали:

· демократизация и гуманизация педагогического процесса;

     *      педагогика сотрудничества;

· деятельностный подход;

· интенсификация и оптимизация учебного предмета;

· соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей

Программа доработана, исходя из оснащения  материально-технической базы школы: по  разделу  «Гимнастика»(упражнения  на  брусьях), часы,  отведённые  на  упражнения  на  снарядах,  равномерно  распределено  на  другие  виды    гимнастики; так как нет лыжной экипировки, по разделу «лыжная подготовка», часы отведены на раздел (18 часов)распределены на  кроссовую подготовку 12часов +6 часов баскетбола вариативной части программы. Так как классы не делятся на мальчиков и девочек, и материально-техническая база школы не позволяет  проводить уроки плавания , часы ритмики(11ч) и плавания(10ч) распределены на время вариативной части программы, раздел «Спортивные игры- Баскетбол»-21 часа 
Общая характеристика учебного предмета

На курс «Физическая культура в 7,9 классе отводится  102  часов при трёхчасовом варианте прохождения материала.

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовую часть (75 часов),  вариативную (дифференцированную) – 27.

Плановых контрольных уроков - 24
Структура и содержание учебного предмета задаются в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»,  « Физическое совершенствование». 
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 определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола. Физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. В основной школе уроки имеют: образовательно – познавательную направленность, образовательно-обучающую  и образовательно – тренировочную направленность. Эти уроки по своим задачам и направленности учебного материала планируются как комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач)  и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

 Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. Приобретаемые обучающимися знания и умения включаются в систему домашних занятий и для успешного их решения ученикам должен помочь ученик физической культуры.

Рабочий план составлен с учётом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»

· Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ

· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. распоряжение  правительства РФ от 07.08.09г. « 1101-р

· Требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;

· Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.;

· Примерной программы основного общего образования;

· Приказа Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889

· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

· Учебный план школы  

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 7,9 классе — 102 ч.Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличе​ние двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».

Описание места учебного предмета в учебном плане

	№

п/п
	Вид программного материала
	К-во

часов

уроков
	1

четверть

1-27
	2

четверть

28-48
	3

четверть

49-78
	4

четверть

79-102

	1.
	Базовая часть
	75
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о ФК
	
	процессе
	уроков
	
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	-
	-
	13
	5

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	-
	18
	-
	-

	1.4
	Лёгкая атлетика
	21
	11
	-
	-
	10

	1.5
	Кроссовая подготовка 
	12
	9
	-
	-
	3

	1.6
	Футбол
	6
	
	
	
	6

	2.
	Вариативная часть
	27
	
	
	
	

	2.1
	Баскетбол
	27
	7
	3
	     17
	-

	
	Итого              
	102
	27
	21
	30
	24


Содержание учебного предмета

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ.

        Требования к технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи при выполнении физических упражнений. Техника безопасности при занятиях акробатическими упражнениями, на спортивных снарядах, баскетболом,  волейболом, футболом. Правила спортивных соревнований по баскетболу, волейболу, футболу и их назначение

                                   История физической культуры

  Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьер де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного  олимпийского движения.  

     Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
2. СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ  (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ)  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка  эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

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

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
1) Лёгкая атлетика         (21 час)
Овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до  40 м. Бег на результат 60 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

Прыжки в длину с 9-11 ша​гов разбега.
Овладение техникой прыжка в высоту.
Прыжки в высоту с 3-5 ша​гов разбега.
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.
Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное рас​стояние; на дальность в коридор 5-6 м. Мета​ние теннисного мяча в горизонтальную и вер​тикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 10-12м ;с 4-5 бросковых шагов на дальность и задан​ное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг)двумя руками из-за головы, от груди, снизу впе​ред-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага ;снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя рука​ми после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания.
2) Кроссовая подготовка – 12 часов 
Овладение техникой длительного бега.
Бег в равномерном темпе от 10до 15 мин. Бег на 1500 м.
Развитие выносливости.
Кросс до 15 мин., беге препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.
3) Гимнастика с основами акробатики –18 часов   
Освоение строевых упражнений.
Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»,  «Пол-шага!», «Полный шаг!»

 Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал​ками. Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор
Освоение опорных прыжков.
Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115см). Девочки: прыжок ноги врозь( козёл в ширину, высота105-110см)
Освоение акробатических упражнений.

Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.

Девочки: кувырок в полушпагат
4) Спортивные игры –  51 час 

Баскетбол – 27 часов
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совер​шенствование).
Освоение ловли и передач мяча.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
Освоение техники ведения мяча.
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение с пассивным сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
Овладение техникой бросков мяча.
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м.
Освоение индивидуальной техники защиты.
Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча
Закрепление техники владения мячом и раз​витие координационных способностей.
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление техники перемещений, владе​ние мячом и развитие координационных способностей.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (2:1). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игра по  правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол – 18 часов
Овладение техникой передвижений, остано​вок, поворотов и стоек.

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов тех​ники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Освоение техники приема и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным прави​лам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

Освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача мяча через сетку
Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар,

Закрепление техники перемещений, владе​ния мячом и развитие координационных спо​собностей.
Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападе​ния. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).
Футбол – 6 часов:

Закрепление овладение  техникой  передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
Дальнейшее закрепление техники. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением

защитника ведущей и неведущей ногой

Закрепление  техники  владения   мячом   и   развитие координационных   способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

Освоение тактики игры. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Дальнейшее закрепление приёмов тактики
Овладение игрой и комплексное  развитие  психомоторных способностей.
Игра  по  упрощённым  правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Подготовка к выполнению видов испытаний
(в процессе уроков)

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов , предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
(в процессе уроков)
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения курса.


В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта программа 6 класса  направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.


Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьника по окончании 5 класса. Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым 6классником.


Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 5 классе оценивается по трём базовым уровням, исходя из принципа «общее  -  частное  - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными, личностными результатами.
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ    отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной)  деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.


Личностные результаты в области физической культуры:

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

- умение максимально проявлять физические способности ( качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности к саморазвитию  и самообразованию на основе мотивации к обучению;

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, готовности и и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками в процессе образовательной и других видов деятельности;

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуация;

- осознание значения семьи в жизни человека.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений  в познавательной и предметно-практической деятельности.


Приобретение на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса ( умение учиться), так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

 Метапредметные результаты в области физической культуры:

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

- владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проявлении самостоятельных форм занятий;

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятий решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

В основной школе в соответствии с ФГОС ООО результаты курса «Физическая культура» должны отражать:

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

- расширение опыта организации мониторинга физического развития и физической подготовленности;

- расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

В области физической культуры:

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных двигательных качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий;

- умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей.

Планируемые результаты

Знания о физической культуре

Семиклассник научится:
- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- 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 физичечских качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать их в режиме дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условия;

- руководствоваться правилами оказания певой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Семиклассник получит возможность научиться:
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, называть великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной  ( физкультурной ) деятельности

Семиклассник научится:

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, 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;

-амостоятельно проводить занятия по обученю двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

- 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.

Семиклассник получит возможность научиться:

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения  самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

Физическое совершенствование

Семиклассник научится:

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 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 лёгкоатлетические упражнения в беге и прыжках ( в высоту, длину);

- выполнять основные технические действия и приёмы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять основные технические действия и приёмы в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять тестовые упражнения на оценку индивидуального развития основных физических качеств.
· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Семиклассник получит возможность научиться:

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков, бега;

- изучая игру в волейбол, баскетбол: техническим действиям без мяча и с мячом, тактическим действиям в игре по упрощённым правилам;

- выполнять комплексы упражнений по специальной и технической подготовке;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

-  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

-  выполнять  виды испытаний (тестов) и нормативов , предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

                   Семиклассник продемонстрирует уровень физической подготовленности:

Критерии и нормы оценки результатов освоения основной образовательной программы учащихся
Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет
	№

п/п
	Физические

способности
	Контроль-ное упражне-ние (тест)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низ
кий
	Сред
ний
	Высо
кий
	Низ
кий
	Сред
ний
	Высо
кий

	1
	Скоростные
	Бег 30м,с
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координацион
ные
	Челночный бег 3 по 10м


	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7 
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м


	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и выше
16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивании на высокой перекладине из виса (мал), кол-во раз; на низкой перек-ладине из виса лежа (дев), кол-во раз
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше

20

19

17

16


	№

п/п
	Контрольные упражнения 

	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	2
	Бег 30 м, секунд 
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	3
	Прыжок в длину с разбега
	360
	340
	290
	330
	300
	240

	4
	Бег 60 м, секунд 
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	5
	Кросс 2000 м, мин 
	12.30
	13.30
	14.30
	13.30
	14.30
	15.30

	6
	Прыжки  в длину с места 
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	8
	5
	1
	19
	12
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	11
	Прыжок в высоту  с разбега
	120
	110
	100
	110
	100
	90

	12
	Прыжок на скакалке, 1мин, раз 
	105
	95
	90
	120
	110
	105

	13
	Метание 150гр .мяча на дальность м. с разбега
	38
	35
	25
	27
	20
	16


Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса

Библиотечный фонд:

1. Лях, В.И. Программы общеобразовательных учреждений. 1-11 классы: комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов/ В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2013
2. Лях, В.И.  Физическая культура. Тестовый контроль. 5 – 9 классы. Пособие для учителя /  М.:  Просвещение, 2007г.

3. Лях, В.И. Физическая культура.  Рабочие программы.  Предметная линия учебников.  5-9 классы./ М.В.Виленский В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2014
4. Рабочая программа по физической культуре;

5. Кофман, Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры / Л.Б.Кофман. – М.: Физкультура и спорт, 1998
6. Методические издания по физической культуре для учителей.

7. Федеральный закон « О физической культуре и спорту»

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:

· стенка гимнастическая 7 шт

· козёл гимнастический 2шт.

· канат для лазания, 2шт.

· мост гимнастический подкидной

· скамейка гимнастическая жёсткая , 6шт.

· гантели наборные

· коврики гимнастические на каждого ученика

· маты гимнастические  на каждого ученика

· мячи набивные

· мячи малые ( теннисные)

· скакалки гимнастические на каждого ученика

· палки гимнастические на каждого ученика

· обручи гимнастические на каждого ученика

· планка для прыжков в высоту 2шт.

· стойки для прыжков в высоту 4 шт.

· лента финишная

· рулетка измерительная 2шт.

· номера нагрудные на каждого ученика

· щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

· мячи баскетбольные для мини-игры

· стойки волейбольные

· сетки волейбольные 2 шт.

· мячи волейбольные на каждого ученика

· табло перекидное

· мячи футбольные на каждого ученика

· динамометр становой

· весы медицинские

· аптечка медицинская

· пришкольный стадион ( поле для мини-футбола, игровые баскетбольная и волейбольная площадки; лёгкоатлетическая дорожка -75м; гимнастический городок)
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