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Пояснительная записка.
Рабочая программа по физической культуре для 5 и 7 классах разработана с учётом федерального  государственного образовательного стандарта основного общего образования, 
примерной программы по учебному предмету «Физическая культура», авторской программы основного общего образования. Физическая культура 5-9 классы.  Авторы: А.П. Матвеев,  (сборник  Рабочие программы. Физическая культура . 5 – 9 классы: учебно–методическое пособие/предметная линия учебников А. П. Матвеева.  – М.: Просвещение, 2012       
- Программа составлена с учётом учебного плана  МОУ «Дубровской СОШ» на 2017 – 2018 учебный год. На основе документов : приказ Министерства науки России от 31.03.2014 г № 253 « Об утверждении перечня учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального , основного и среднего общего образования»; статьи 35 Закона» об образовании РФ от 29.12.2012г.
 Программа рассчитана на 68 часов в год  (2 часа в неделю.)
Третий час уроков по физической культуре  в 5 и 7 классах  выполняется за счёт внеурочной деятельности - по разделу  учебной программы : курс «Футбол» , на который отведено 34 часа в 5  и 6 классах; курс «волейбол», на который отведено также  34 часа в 7 классе.
 Для проверки  уровня готовности  учащихся  сдачи норм Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» в  программу включены  тестовые испытания для определения уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости. 

Цель учебного предмета «Физическая культура» -  формирование физической культуры личности обучающихся посредством освоения основ физкультурной деятельности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья.
Задачи:
- формирование знаний и способов развития физических качеств, организаций и проведения самостоятельных занятий общефизической и спортивной подготовкой;
- совершенствование техники двигательных действий базовых видов спорта «Легкая атлетика», «Гимнастика с основами акробатики», «Спортивные игры»
- обучение способам контроля за состоянием здоровья и профилактики утомления средствами физической культуры, оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями и спортом, 
-формирование здорового образа жизни 
-воспитание положительных качеств личности учащихся таких как ответственность, самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость, норм  коллективного взаимодействия 
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая программа включает в себя три основных учебных раздела:
-«Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности),
-«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности),
-«Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

Планируемые образовательные результаты обучающихся.

       На конец 5 класса ученик научится :

(Личностные результаты обучения: )
· владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности
· владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владеть знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
·  управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
·  активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· уметь предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
·  планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
·  соблюдать правила безопасности при занятиях физическими упр
·  содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
(Предметные результаты обучения:)

· владение знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) 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.







  демонстрировать уровень физической подготовленности ( таб. ).
 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	 
	 
	 

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз(1 мин.)
	 170


35
	155 


30
	135 


20
	18

160


30


	15

150


20

	10

130


15


	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30



                   

 Содержание учебного курса:
                                                                                                                                            5 класс
Знания о физической культуре
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).
Способы физкультурной деятельности
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.
Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».
Легкая атлетика
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.
Лыжная подготовка
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».
На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров».
На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в <<Пионербол>>






                                                                                                     Тематическое планирование 
                                                                                                 5 класс 

	№ п/п
	Тема урока
	Количество часов, отводимых на изучение темы
	Примечание

	Знания о физической культуре (5ч)
	История развития физической культуры в России.
 Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма
	
	В процессе уроков










В процессе уроков






	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (9ч.)
	Высокий старт 
	                                1
	

	
	челночный бег 3х10 м, развитие
	                             1
	

	
	Бег 30м. на результат
	                              1
	

	
	Бег 60  м на результат
	                              1
	

	
	прыжки в длину с места
	                              2
	

	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель
	                              1
	

	
	Бег на 1000 м.  
	                              1
	

	
	Бег на результат- 1500 м.
	                              1
	

	Спортивные игры(волейбол) –(8ч.)
	Техника безопасности
	
	В процессе уроков



	
	Перемещение в стойке. Передача сверху двумя руками на месте.
	                              2
	

	
	Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	                              2
	

	
	 Нижняя прямая.
	                              2
	

	
	Передача двумя руками сверху в парах
	                              2
	

	Гимнастика (16 ч)

	Инструктаж по технике безопасности.
	
	В процессе уроков


	
	Строевой шаг 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением
	
	В процессе уроков


	Висы
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (мальчики), смешанные висы (девочки
	2
	

	
	Подтягивания в висе.
	
	В процессе уроков


	Акробатика 
	Кувырок вперед
	                              2
	

	
	Кувырки вперед и назад.
	                               2
	

	
	. Стойка на лопатках.
	                               2
	

	
	Лазание по канату.
	                               3
	

	
	Ходьба по рейке скамейки приставными шагами. Равновесие на левой (правой) ноге. Приседания и повороты в приседе. Соскок с прогнувшись. 

	                               2
	

	Опорный прыжок 
	Прыжок ноги врозь. (через гимн. козла)
	                                  3
	

	
	Прыжки со скакалкой 
	
	В процессе уроков

	Лыжная подготовка (18 ч)
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника
	
	
В процессе уроков

	
	попеременный и одновременный двухшажный ход.
	                                  3
	

	
	одновременный одношажный ход
	                                 3
	

	
	бесшажного одновременного хода
	                                  2
	

	
	
	
	

	
	Подъем елочкой
	                                      3
	

	
	спуск в основной стойке.
	                                     2
	

	
	Торможение плугом.
	                                      2
	

	
	Коньковый ход
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 1км с учетом времени
	                                      2
	

	
	Прохождение дистанции до 3-4 км 
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 2км с учетом времени
	                   1
	

	Спортивные игры (баскетбол)  (8ч.)
	
	
	

	
	Совершенствование передачи мяча от груди.
	                                  2
	

	
	ведения мяча змейкой.
	                                   2
	

	
	Передача одной рукой от плеча на месте и в движе-нии.
	                                   2
	

	
	броски в кольцо
	                                    2
	

	Футбол 
	Инструктаж по ТБ на за-нятиях сп. игр и легкой атлетики. 
	
	В процессе уроков

	
	ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы
	                                    2
	

	
	Удар с места и неболь-шого разбега по непод-вижному мячу внутренней стороной стопы;
	
                              2                             
	

	
	оста-новка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
	
	

	
	Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите.
 
Игра в мини-футбол по правилам
	
           2



                              2              
	



В процессе уроков

	Лёгкая атлетика (9ч)
	
	
	

	 Прыжок в высоту с косого разбега
	Техника разбега и прыжка в высоту способом «пере-шагивание».
	                               2

	

	
	старт с опорой на одну руку
	                               1 
	

	
	бег 30 м на результат
	                               1
	

	
	бег 60 м на результат.
	                               1
	

	
	прыжков  в длину с места и с 11-15 шагов разбега. Отталкивание, полет.
	                                 
	В процессе уроков

	
	прыжок в длину с места – на результат.
	                                1
	

	
	прыжках в длинус разбега
	                                1
	

	
	метания мяча на дальность.  
	                                1
	

	
	бег 1000 м.  
	                                1
	

	
	Эстафетный бег
	
	В процессе уроков

	Итого:
	
	                                 68
	



Темы индивидуальных проектов для обучающихся 5  - 7  класса:     
1) Игры старого двора.
2) Моя любимая команда
















                                                                                         6 класс


Планируемые образовательные результаты обучающихся.

Знать :
-Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения;
-Основные показатели физического развития.
-Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ.
-Правила соблюдения личной гигиены вовремя и после занятий физическими упражнениями.

Уметь:
- Выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз;
- Выполнять комплексы упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя); - Выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений;
- Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
- Подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;
- Выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по правилам;
- Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказать первую помощь при травмах.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Демонстрировать уровень физической подготовленности:


	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Бег 30 метров с высокого старта
	5.4
	5.5 - 6.2
	6.3
	5.3
	5.4-6.1
	6.2

	Челночный бег
	8.2
	8.3-8.5
	8.6
	8.6
	8.7-9.0
	9.1

	Прыжки в длину с места (см)
	179
	178-135
	134
	164
	123-163
	124

	Прыжки через скакалку за 1 мин
	90
	89-71
	70
	110
	109-91
	90

	Поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек
	22
	12-21
	11
	16
	10-15
	9

	Наклон вперёд (см.)
	7
	4-6
	3
	11
	7-10
	6

	Подтягивание(девочки из положения лёжа)
	8
	7-4
	3
	14
	13-6
	5

	Бег 1000 м.
	4.45
	4.46-6.45
	6.46
	5.20
	5.21-7.20
	7.21

	Бег на лыжах
	6.30
	6.31-7.39
	7.40
	7.00
	7.01-8.00
	8.01







Содержание предмета « Физическая культура» :
6 класс
Знания о физической культуре
История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований.
      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия).
      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:
      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса;
      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;
развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;
      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень,  удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом;
      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка.
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек.
Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках.
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок.
      Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или обучающимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).     Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры
Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону. Игра в волейбол  по правилам.
Упражнения общей физической подготовки
      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках.
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек.
Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор.
Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки).
      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Спортивные игры.
      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии.
Игра в баскетбол по правилам
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.       
      Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.







 Тематическое планирование 
                                                                                                 6 класс 

	№ п/п
	Тема урока
	Количество часов, отводимых на изучение темы
	Примечание

	Знания о физической культуре (5ч)
	. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. 

Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, --
 частота сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
      Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. 

Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
- Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий .


	
	В процессе уроков










В процессе уроков

	










В процессе уроков











В процессе уроков


	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (9ч.)
	Высокий старт 
 Старт с опорой на одну руку
	                                
                           1
	В процессе уроков


	
	челночный бег 3х10 м
Бег с преодолением препятствий.
	                             1
	
В процессе уроков



	
	Бег 30м. на результат
	                              1
	

	
	Бег 60  м на результат
	                              1
	

	
	прыжки в длину с места
	                              2
	

	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).  

	                              1
	

	
	Бег на 1000 м.  
	                              1
	

	
	Бег на результат- 1500 м.
	                              1
	

	Спортивные игры(волейбол) –(8ч.)
	Техника безопасности
	
	В процессе уроков



	
	Перемещение в стойке. Передача сверху двумя руками на месте.
	                              

                              2
	В процессе уроков


	
	Прием мяча снизу двумя руками над собой.
	                              2
	

	
	 Прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки;
 передача мяча после перемещения;
 передача мяча из зоны в зону. 
Игра в волейбол  по правилам.
	                              2
	



В процессе уроков



	
	Передача двумя руками сверху в парах
	                              3
	

	Гимнастика (16 ч)

	Инструктаж по технике безопасности.
	
	В процессе уроков


	
	ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.


	
	В процессе уроков


	Упражнения на невысокой перекладине (мальчики):
	подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках
	2
	

	
	Подтягивания в висе.
	
	В процессе уроков


	Акробатика 
	Кувырок назад в группировке, 

перекат вперед в упор присев, 
два кувырка вперед
	                              2
	

	
	Кувырки вперед и назад.
	                               2
	

	
	Стойка на лопатках.
«мост»
	                               2
	

	
	Лазание по канату.
	                               3
	

	
	
	                               
	

	Опорный прыжок 
	прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).

	                                  3
	

	
	Прыжки со скакалкой 
	
	В процессе уроков

	Лыжная подготовка (18 ч)
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника
	
	
В процессе уроков

	
	попеременный и одновременный двухшажный ход.
	                                  3
	

	
	попеременный четырехшажный ход.

Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. (одновременный одношажный ход и
Бесшажного)
	                                 1



                                1
	

	
	Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания;
	                                  2
	

	
	попеременный четырехшажный ход.
	
	

	
	Подъем елочкой
	                                      3
	

	
	Спуск в низкой стойке 
	                                     2
	

	
	Торможение плугом и  Торможение боковым соскальзыванием.
	                                      2
	

	
	Коньковый ход
	
	В процессе уроков

	
	прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой 

дистанция 1км с учетом времени
	                           




                                 2           
	
В процессе уроков

	
	Прохождение дистанции до 3-4 км 
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 2км с учетом времени
	2
	

	Спортивные игры (баскетбол)   ( 8ч.)
	
	
	

	
	Совершенствование передачи мяча от груди.
	                                  2
	

	
	ведения мяча змейкой.
	                                   2
	

	
	Передача одной рукой от плеча на месте и в движе-нии.
	                                   2
	

	
	броски в кольцо
	                           2
	

	Футбол 
	Инструктаж по ТБ на за-нятиях сп. игр и легкой атлетики. 
	
	В процессе уроков


	
	Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой».

 Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. 

Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие).
 Передача мяча в движении. 


 
  



	                                   




                           1



                           1
	В процессе уроков










 В процессе уроков

	
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте.
	
                           1                            
	

	
	Подача углового. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового.

	                           1
	

	
	Игра в мини-футбол по правилам
	                           2
	В процессе уроков

	Лёгкая атлетика  (9 ч.)
	
	
	

	 Прыжок в высоту с косого разбега  способом «пере-шагивание».
	Техника разбега и прыжка в высоту способом «пере-шагивание».
	                                2

	

	
	старт с опорой на одну руку
	                               1 
	

	
	бег 30 м на результат
	                                1
	

	
	бег 60 м на результат.
	                               1
	

	
	прыжков  в длину с места и с 11-15 шагов разбега. Отталкивание, полет.
	                                 
	В процессе уроков

	
	прыжок в длину с места – на результат.
	                                 1
	

	
	Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».
	                                 1
	

	
	метания мяча на дальность.  
	                                 1
	

	
	бег 1000 м.  
	                                  1
	

	
	Эстафетный бег
	
	В процессе уроков

	Итого:
	
	                                 68
	


                                                                                         7 класс  
Планируемые образовательные результаты обучающихся.

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры
Обучающийся 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, 
3. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
4.   характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
5. 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;
2..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.
3.   проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность

Физическое совершенствование
Обучающийся  должен уметь: 
-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
-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.
- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Демонстрировать
	Физические способности


	Физические
упражнения
	мальчики
	Девочки

	Скоростные


	Челночный бег 3х10 м с высокого старта с опорой на руку, с
	8,6
	8,9

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мал), 
из виса лёжа на низкой перекладине (дев)
	180
33


6                  
	165
30
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	 Выносливость

	Кроссовый бег 1 км
	4 мин 30 с
	5 мин

	 координация
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в
стандартную мишень, м
	10,0


12,0
	14,0


10,0





СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ В 7 КЛАССЕ
Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Солнечные ванны (правила, дозировка).
Тема 2.  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. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон вперед из положения сидя.
Тема 3.  Лыжная подготовка
Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования.
Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики 
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический упражнений.
Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью.
Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой шаг.
 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе.
Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см.
Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину.
Теоретические знания.
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка.
1. Развитие силовых способностей, гибкости и координации.
1. Разминка.
1. Техника безопасности при занятиях гимнастикой.
1. Олимпийские игры.
1. Правила страховки и самостраховки.
 Тема 5.  Спортивные игры 
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. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом. Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
Тема 6.  Спортивные игры «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. Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 
Для прохождения программы по физическому воспитанию в 7 классе в учебном процессе для обучения используется учебник: «Физическая культура -7 класс», под ред. Матвеева, издательство «Просвещение» 2015г.

Тематическое планирование        7 класс
	№ п/п
	Тема урока
	Количество часов, отводимых на изучение темы
	Примечание

	Знания о физической культуре (5ч)


Кроссовая подготовка




	 техника безопасности  на уроках кроссовой подготовки и лёгкой атлетики.  

Бег до 3000 м
	



                       
                             3
	В процессе уроков




В процессе уроков






	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  (9 ч.)
	Спринтерский бег, 
Высокий старт 
Низкий старт
	                             2   
	
В процессе уроков


	
	челночный бег 3х10 м, развитие
	                             1
	

	
	Бег 30м. на результат
	                              1
	

	
	Бег 60  м на результат
	                              1
	

	
	прыжки в длину с места
	                              1
	

	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель и на дальность
	                              1
	

	
	Бег на 1000 м.  
	                              1
	

	
	Бег на результат- 1500 м.
	                              1
	

	Спортивные игры(волейбол) –(8ч.)
	Техника безопасности
	
	В процессе уроков



	
	 Передача мяча сверху двумя на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча над собой.
	                              2
	

	
	Передачи мяча сверху  над собой и в парах, через сетку. Приём мяча снизу двумя.
	                              2
	

	
	  Передачи мяча сверху двумя над собой – оценить. 
 Передачи мяча сверху , приём снизу двумя. 

Нижняя прямая подача мяча через сетку.  Приём мяча после подачи
	                              1

                              2

                              2       
	

	
	Передачи мяча сверху двумя и снизу . нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после набрасывания мяча партнёром. 

Комбинация из освоенных элементов :приём , передача, удар –на оц.  
	                              2



                             



                             1 
	

	Гимнастика (16 ч)

	Инструктаж по технике безопасности.
	
	В процессе уроков


	
	 Правила страховки во время выполнения упражнений.
 Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте.
 Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Акробатические упр.

	



                          


                           3
	В процессе уроков


	Висы
	М. - Кувырки вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами.   Кувырки назад.  Д. – кувырок назад в полушпагат, мост. 
	3
	

	
	Перестроения дроблением и сведением из колонны по 1 в колонны по 4.
	

                       
	В процессе уроков


	Акробатика 
	Комбинация из изученных элементов.
	                         2     
	

	
	
	                              
	

	
	
	                               
	

	
	Лазание по канату в два приёма. 
	                               3
	

	
	Подтягивание на результат. 

	                              2
	

	Опорный прыжок 
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки)
 Наклон туловища из положения сидя на полу.
	                              2

                              1
	

	
	Прыжки со скакалкой 
	
	В процессе уроков

	Лыжная подготовка (18 ч)
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника
	
	
В процессе уроков

	
	попеременный и одновременный двухшажный ход.
	                                  1
	

	
	одновременный одношажный ход
	                                 1
	

	
	бесшажного одновременного хода
	                                  1
	

	
	Одновременный одношажный коньковый ход
	                                   4
	

	
	Подъем елочкой
	                                 1  
	

	
	спуск в основной стойке.
	                                   
	

	
	Торможение плугом.
	                                   2
	

	
	Коньковый ход
	                                5   
	В процессе уроков

	
	дистанция 1км с учетом времени
	                                   1
	

	
	Прохождение дистанции до 3-4 км 
	
	В процессе уроков

	
	дистанция 2км с учетом времени
дистанция 3км с учетом времени

	                   1

                                  1                         
	

	Спортивные игры (волейбол)  (8ч.)
	Передача мяча сверху двумя над собой и и после перемещения вперёд .Приём мяча снизу двумя.
	                                   1
	

	
	Передачи мяча над собой  сверху двумя и через сетку в паре
	                                  1
	

	
	.Нижняя прямая подача мяча через сетку
	                                   2
	

	
	Передачи мяча сверху двумя над собой  - оценить
	                                   2
	

	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания  мяча партнёром

Совершенствование техники выполнения изученных элементов в процессе игры в мини-волейбол..
	                                    2


                                 



                              
	



В процессе уроков

	Футбол 
	Инструктаж по ТБ на за-нятиях сп. игр и легкой атлетики. 
	
	В процессе уроков

	
	ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы
	                              2
	

	
	Удар с места и неболь-шого разбега по непод-вижному мячу внутренней стороной стопы;
	
                              2                             
	

	
	оста-новка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
	
	

	
	Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите.
 
Игра в мини-футбол по правилам
	
           2



                              2              
	



В процессе уроков

	Лёгкая атлетика (9ч)
	
	
	

	 Прыжок в высоту с косого разбега
	Техника разбега и прыжка в высоту способом «пере-шагивание».
	                               2

	

	
	старт с опорой на одну руку
низкий старт
	                               1 
	

	
	бег 30 м на результат
	                               1
	

	
	бег 60 м на результат.
	                               1
	

	
	прыжков  в длину с места и с 11-15 шагов разбега. Отталкивание, полет.
	                                 
	В процессе уроков

	
	прыжок в длину с места – на результат.
	                                1
	

	
	прыжках в длинус разбега
	                                1
	

	
	метания мяча на дальность.  
	                                1
	

	
	бег 1000 м.  
	                                
	

	
	Эстафетный бег

бег 1500 м
	

               1
	В процессе уроков

	Итого:
	
	                                 68
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