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Планируемые результаты уровня подготовки учащихся
Знать:
-  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;
- псих функциональные особенности собственного организма;
- индивидуальные способы контроля за 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 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 со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.

5. Личностные, мета предметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
	Программа обеспечивает достижение выпускниками основного общего образования, следующие личностные, мета предметные и предметные результаты:
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, накоплением необходимых знаний, а также умением использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов, потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

1. Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю спорта России, самых выдающихся и прославленных спортсменов страны; осознание своей этнической и национальной принадлежности, формирование ценностей много национального российского общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций.
1. Формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира.
1. Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам.
1. Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий.
1. Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов.
1. Владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать. Анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой.
1. Овладение навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире.
1. Принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.
1. Развитие самостоятельности и личностной ответственности за свои поступки, в том числе и информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.
1. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
1. Развитие эстетических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей
1. Готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания, развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в различных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выход из спорных ситуаций.
1. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, мотивации к творческому труду, к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 
1. Владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) разнообразными способами в различных изменяющихся внешних условиях.

Мета предметные результаты
Характеризуют уровень форсированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.

1. Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления.
1. Понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек.
1. Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее эффективные способы достижения результата.
1. Добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоение новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий.
1. Использование знаково-символических средств представления информации.
1. Активное использование речевых средств и средств для решения коммуникативных и познавательных задач.
1. Готовность слушать собеседника, признавать возможность существования различных точек зрения и права иметь свою, излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценки событий.
1. Определение общей цели и путей ее достижения; умения договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
1. Готовность конструктивно разрешать конфликты посредствам учета интересов сторон и сотрудничества.
1. Овладение сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений в соответствии с содержанием учебного предмета физическая культура. 
1. Овладение базовыми предметными и меж предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
1. Умение работать в материальной и информационной среде в соответствии с содержанием учебного предмета.
1. Владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Предметные результаты  
1Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
1. Овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.)
1. Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического)
1. Осознание значимости занятий уроками физической культуры и спорта.
1. Овладение представлениями о главных разделах физической культуры в школе.
1. Способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки.
1. Умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.



























2.Содержание программы курса.
Основы знаний о физической культуре, двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м. из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м.
Легкая атлетика (21 час). Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении занятий. Помощь в судействе. 
В кроссовой подготовке (18 часов): знать правила и организацию соревнований по кроссу. ТБ при проведении соревнований. 
В гимнастических и акробатических упражнениях (15 часов): выполнять акробатическую комбинацию, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полу шпагат, мост и поворот (девочки). Развитие силовых способностей и гибкости.
Опорные прыжки.
Акробатические упражнения.
Развитие гибкости и координации движений, силы, выносливости.
           В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Волейбол (18 часов). Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. ТБ при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Баскетбол (18 часов). Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. ТБ при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Лыжная подготовка (12 часов). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Естественные основы. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы.  Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющих и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их основание и выполнение по заказу, объяснению и описанию. Выполнение обще подготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.
       Культурно-исторические основы. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 


Учебно-тематический план 

     
	  Разделы программы
	Всего  часов

	Основы знаний о физической культуре.
	

	Спортивные игры (волейбол)
	18

	Гимнастика с элементами акробатики
	15

	Легкая атлетика 
	21

	Кроссовая подготовка
	18

	Баскетбол
	18

	Лыжная подготовка
	12

	 Резерв
	3

	Итого всего часов:

	105







Нормативы для проведения промежуточной аттестации по физической культуре в 7 классе.

	№
	
Контрольные упражнения
	Показатели

	
	Учащиеся

	Мальчики
	Девочки

	
	
Оценка
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	
1.
	Бег 60 м, (секунд)
	8.8
	9.0
	9.4
	9.0
	9.4
	9.8

	2.

	Бег 30 м, (секунд)
	5.0
	5.5       
	6.0
	5.5
	6.0
	6.4

	3.

	Бег 3 - 10 м. (сек)
	7,5
	8,2
	8,5
	8,0
	8,4
	8.8

	4.
	Бег 400 мю (мин. сек.)

	1,15
	1,25
	1,40
	1.30
	1,50
	2.00

	5.

	Бег 800 м. (мин. сек.)
	3,00
	3,20
	3,40
	3.20
	3,30
	3,50

	6.

	Прыжок в длину с места   ( см.)
	200
	180
	160
	190
	170
	150

	
7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа          (кол. раз.) за 1 мин.
	40
	35
	25
	25
	20
	15

	
8.
	Подъём туловища за 1 мин. из положения лёжа на спине.
	45
	40
	35
	35
	30
	25

	9.

	Наклон в перёд из положения сидя (см.)
	12+
	8+
	6+
	18+
	12+
	8+

	10.

	Метание мяча на дальность 150 гр. (м.)
	40
	35
	30
	35
	30
	25

	11.
	Подтягивание

	10
	8
	4
	20
	15
	10

	12.

	Лыжные гонки 3 км. (мин.)
	15.30
	16,00
	16,30
	16,0
	16,30
	17,0
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                                                Календарно-тематический план

	№ п/п
	Тема урока
	дата
	коррекция

	1
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	4
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	5
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 
	
	

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
	
	

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
	
	

	9
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
	
	

	10
	Бег на средние дистанции 
	
	

	11
	Бег на средние дистанции
	
	

	12
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	13
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	14
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	15
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	16
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	17
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	18
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	19
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	20
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	21
	Висы. Строевые упражнения 
(4 ч)
	
	

	22
	Висы. Строевые упражнения 
	
	

	23
	Висы. Строевые упражнения
	
	

	24
	Висы. Строевые упражнения
	
	

	25
	Опорный прыжок (5 ч)
	
	

	26
	Опорный прыжок
	
	

	27
	Опорный прыжок
	
	


	28
	Опорный прыжок
	
	

	29
	Опорный прыжок
	
	

	30
	Акробатика. Лазание
	
	

	31
	Акробатика. Лазание
	
	

	32
	Акробатика. Лазание
	
	

	33
	Акробатические упражнения
	
	

	34
	Акробатические упражнения
	
	

	35
	Акробатические упражне6ния
	
	

	36
	Баскетбол. Инструктаж по правилам ТБ. Перемещения в защитной стойке.
	
	

	37
	Изучение техники ловли и передачи мяча
	
	

	38
	Закрепление техники ловли и передачи мяча
	
	

	39
	Закрепление техники ловли и передачи мяча
	
	

	40
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча в баскетболе
	
	

	41
	Повторение техники ведения мяча в баскетболе
	
	

	42
	Закрепление техники ведения мяча в баскетбол
	
	

	43
	Закрепление техники ведения и бросков мяча 
	
	

	44
	Закрепление техники ведения и бросков мяча 
	
	

	45
	Закрепление техники ведения и передачи мяча, броска из-под щита
	
	

	46
	Совершенствование техники ведения и передачи мяча, броска из-под щита одной рукой от плеча
	
	

	47
	Совершенствование техники ведения и передачи мяча, броска из-под щита одной рукой от плеча
	
	


	48
	Обучение технике броска одной рукой от плеча Позиционное нападение
	
	

	49
	Закрепление техники броска одной рукой от плеча Позиционное нападение
	
	

	50
	Совершенствование техники броска одной рукой от плеча Позиционное нападение
	
	

	51
	Закрепление техники сочетания различных приемов в баскетболе
	
	

	52
	Совершенствование техники сочетания различных приемов в баскетболе
	
	

	53
	Совершенствование техники сочетания различных приемов в баскетболе
	
	

	54
	Инструктаж по ТБ. Закрепление стойки игрока
	
	

	55
	Закрепление техники стойки игрока
	
	

	56
	Обучение технике верхней передачи мяча в волейболе
	
	

	57
	Закрепление техники верхней передачи мяча
	
	

	58
	Обучение технике приема мяча снизу двумя руками
	
	

	59
	Закрепление техники приема мяча снизу двумя руками
	
	

	60
	Обучение технике нижней прямой подачи мяча
	
	

	61
	Обучение технике верхней прямой и нижней подачи, нападающего удара
	
	

	62
	Закрепление техники  верхней прямой и нижней подачи, нападающего удара
	
	

	63
	Подбор лыж. Одновременный двушажный  ход.
	
	

	64
	Обучение технике одновременного двушажного  хода
	
	

	65
	Закрепление техники одновременного двушажного  хода.
	
	

	66
	Закрепление техники попеременного четырехшажного хода.
	
	

	67
	Совершенствование техники попеременного четырехшажного хода.
	
	

	68
	Учетный урок. Одношажный ход 
Прохождение дистанции до 3  км.
	
	

	69
	Обучение технике конькового хода,
спуска и подъема
	
	

	70
	Закрепление техники конькового хода,
спуска и подъема
	
	

	71
	Преодоление естественных препятствий.
Торможения и повороты плугом. Лыжные гонки 2 и 3 км.
	
	

	72
	Передвижение на лыжах по местности всеми способами.
	
	

	73
	Передвижение на лыжах всеми способами. Преодоление мелких неровностей.
	
	

	74
	Закрепление техники лыжных ходов. Эстафета. 
	
	

	75
	Закрепление техники верхней и нижней подачи мяча, нападающего удара
	
	

	76
	Закрепление техники верхней и нижней подачи мяча, нападающего удара
	
	

	77
	Закрепление техники верхней и нижней подачи мяча, нападающего удара
	
	


















	78
	Совершенствование техники верхней и нижней подачи мяча, нападающего удара
	
	

	79
	Совершенствование приема и передачи мяча, верхней и нижней подачи
	
	

	80
	Совершенствование приема и передачи мяча, верхней и нижней подачи
	
	

	81
	Закрепление тактики позиционного нападения с изменением позиций
	
	

	82
	Закрепление тактики позиционного нападения с изменением позиций
	
	

	83
	Совершенствование тактики позиционного нападения с изменением позиций
	
	

	84
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	85
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	
	

	86
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	87
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	88
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	89
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	90
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	91
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	92
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	93
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	94
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	95
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	96
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	97
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	98
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 
	
	

	99
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 
	
	

	100
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 
	
	

	101
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.  Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов.
	
	

	102
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча.
Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов
	




	





	103
	Обучение правилам игры в лапту.
	
	

	104
	Закрепление техники игры в лапту.
	
	

	105
	Игра в лапту
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