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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных документов:

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность образовательного учреждения» (п.67);

- Концепции Модернизации Российского образования на период 2020 года целевая программа;
- Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (автор А,П.Матвеев , М.: Просвещение, 2007); 

.     Рабочая программа разработана на основе комплексной программы общеобразовательных учреждений физического воспитания учащихся 1 -11 классы. М. Просвещение 2007 г., под общей редакцией А.П. Матвеева .

   Согласно учебному плану МКОУ «Суходонецкая ООШ» на 2013-2014 учебный год на изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю.

  Рабочая программа рассчитана 102 часа
  Данная учебная  программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, дает  распределение учебных часов по разделам курса и  последовательность изучения разделов физической культуры в 5-9 классах с учетом межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся. 
Уровень программы: базовый . 
  Формирование личности, готовой к активной, творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, является главной целью развития отечественной системы школьного образования. 

         Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
  В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся 7 класса ориентируется на решение следующих задач:
1. Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

2. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

3. Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

4. Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

5. Воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

      В результате освоения содержания учебного материала по физической культуре учащиеся по окончании седьмого класса должны достигнуть  следующего уровня развития физической культуры.

Требование к качеству освоения программного материала

Знать (понимать): 

-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 во время 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, лапте и настольном теннисе, 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

Гимнастика-21 час

Передвижение в колонне с изменением длины длины шага.

Строевые упражнения.

Акробатические комбинации из ранее изученных упражнений.

Элементы ритмической гимнастики.

Опорный прыжок через гимнастического козла.

Упражнения   общей физической подготовки.

Лёгкая атлетика-21 час 

Строевые упражнения. Прыжок в длину способом « согнув ноги» 

Прыжок в высоту способом « перешагивание».

Эстафетный бег.

Равномерный бег на учебные дистанции.

Упражнения общей физической подготовки.

Кроссовая подготовка-18 часов. 

Смешанное передвижение до 5 км.

Бег 2*200м.

Ускорение 5*30-50м.

Бег по пересеченной местности.

Контрольный бег.

Упражнения общей физической подготовки.

Лапта-12 часов.

Подача и удары по мячу. Удары по мячу с набрасывания партнёром. Ускорение и пробежки. Ловля мяча с лёта. Броски малого мяча по движущейся цели. Игра. 

Упражнения на выносливость

Лыжная подготовка-18 часов

Одновременный двухшажный ход. 

Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным  двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивание, перелазания. Спуски в низкой стойке.

Прохождение учебных дистанций.

Упражнения общей физической подготовки.

Теннис-12 часов.

Игровая стойка. Набивание мяча на заданную высоту. Удар откидкой слева и справа.

Подача откидкой слева и справа. Набивание мяча на заданную высоту обеими руками. Удар накатом слева и справа. Подрезка слева и справа. Игра.

7 класс
	№ урока
	                   Тема урока
	Количество часов
	Даты проведения

	
	Лёгкая атлетика      11ч.

	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивной площадке. Троеборье.
	1
	

	2
	Строевые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон. 30м
	1
	

	3
	Строевые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон. Прыжок в  длину с места.
	1
	

	4
	Строевые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон. Прыжок в  длину с разбега.
	1
	

	5
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	6
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	7
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	8
	Полоса препятствий. Прыжок в длину ( У). Метание мяча на дальность.
	1
	

	9
	60м. Метание мяча на дальность.
	1
	

	10
	 Метание мяча на дальность(У). Полоса препятствий.
	1
	

	11
	КДП.
	1
	

	
	Русская лапта           7ч.

	1
	Теоретическая  подготовка. Ускорения и пробежки. Удары по мячу с набрасывания партнёром. Ловля мяча с лёта.
	1
	

	2
	Ускорения и пробежки. Удары по мячу с набрасывания партнёром. Ловля мяча с лёта.
	1
	

	3
	Ускорения и пробежки. Удары по мячу с набрасывания партнёром. Ловля мяча с лёта.
	1
	

	4
	Отработка удара битой способом сверху. Система игры в защите.
	1
	

	5
	Отработка удара битой способом сверху. Система игры в защите.
	1
	

	6
	Отработка удара битой способом сверху. Система игры в защите.
	1
	

	7
	Игра.
	1
	

	
	Кроссовая подготовка    9ч.

	1
	Техника безопасности на уроках кроссовой подготовки. Строевые упражнения. Бег 2*200м.
	1
	

	2
	Смешанное передвижение. Ускорение 5*30-50м.Игра с элементами волейбола.
	1
	

	3
	Смешанное передвижение. Ускорение 5*30-50м.Игра с элементами волейбола
	1
	

	4
	Смешанное передвижение. Ускорение 5*30-50м.Игра с элементами волейбола
	1
	

	5
	Строевые упражнения. Бег по пересеченной местности. Игры с элементами баскетбола.
	1
	

	6
	Строевые упражнения. Бег по пересеченной местности. Игры с элементами баскетбола
	1
	

	7
	Строевые упражнения. Бег по пересеченной местности. Игры с элементами баскетбола
	1
	

	8
	Строевые упражнения. Бег по пересеченной местности. Игры с элементами баскетбола
	1
	

	9
	Контрольный бег.
	1
	

	
	Гимнастика         21ч

	1
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Повторение ранее изученных упражнений.
	1
	

	2
	Силовые упражнения. Акробатика: м-кувырок вперед в стойку на лопатках, Д-кувырок назад в полушпагат. 
	1
	

	3
	Силовые упражнения. Акробатика: м-кувырок вперед в стойку на лопатках, Д-кувырок назад в полушпагат.
	1
	

	4
	Силовые упражнения. Акробатика: м-кувырок вперед в стойку на лопатках, Д-кувырок назад в полушпагат.
	1
	

	5
	КУ- наклоны вперед сидя. Акробатические упражнения.
	1
	

	6
	Прыжковые упражнения с скакалкой. Повторение ранее изученных упражнений. 
	1
	

	7
	Прыжковые упражнения с скакалкой. Повторение ранее изученных упражнений.
	1
	

	8
	Прыжковые упражнения с скакалкой. Повторение ранее изученных упражнений.
	1
	

	9
	Строевые упражнения. Акробатическая комбинация. Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	

	10
	Строевые упражнения. Акробатическая комбинация. Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	

	11
	Строевые упражнения. Акробатическая комбинация. Опорный прыжок через гимнастического козла.
	1
	

	12
	Полоса препятствий. Упражнения с набивными мячами.
	1
	

	13
	Полоса препятствий. Упражнения с набивными мячами.
	1
	

	14
	Полоса препятствий. Упражнения с набивными мячами.
	1
	


	15
	Упражнения с гимнастическими палками. Элементы ритмической гимнастики.
	1
	

	16
	Упражнения с гимнастическими палками. Элементы ритмической гимнастики.
	1
	

	17
	Упражнения с гимнастическими палками. Элементы ритмической гимнастики.
	1
	

	18
	ОФП.
	1
	

	19
	ОФП
	1
	

	20
	ОФП
	1
	

	21
	ОФП.
	1
	

	
	Лыжи              18 ч

	1
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторение лыжных ходов.
	1
	

	2
	Строевые упражнения. Одновременный двухшажный ход.
	1
	

	3
	Работа на учебном круге с применением ранее изученных ходов.
	1
	

	4
	Работа на учебном круге с применением ранее изученных ходов
	1
	

	5
	Работа на учебном круге с применением ранее изученных ходов
	1
	

	6
	Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом.
	1
	

	7
	Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом.
	1
	

	8
	Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом.
	1
	

	9
	Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом.
	1
	

	10
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	1
	

	11
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	1
	

	12
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	1
	

	13
	Спуск в основной стойке. Подъем елочкой.
	1
	

	14
	Спуск в основной стойке. Подъем елочкой.
	1
	

	15
	Спуск в основной стойке. Торможение плугом.
	1
	

	16
	Спуск в основной стойке. Торможение плугом.
	1
	

	17
	Учебные дистанции.
	1
	

	18
	Учебные дистанции.
	1
	

	
	Теннис           12ч.

	1
	Техника безопасности на уроках по настольному теннису.  Игровая стойка.
	1
	

	2
	Игровая стойка. Набивание мяча на заданную высоту
	1
	

	3
	Набивание мяча на заданную высоту. Удар откидкой слева.Подача откидкой слева.
	1
	

	4
	Набивание мяча на заданную высоту. Удар откидкой слева.Подача откидкой слева.
	1
	

	5
	Удар откидкой справа. Подача откидкой справа
	1
	

	6
	Набивание мяча на заданную высоту двумя руками.Удар накатом слева.
	1
	

	7
	Набивание мяча на заданную высоту двумя руками.Удар накатом слева.
	1
	

	8
	Набивание мяча на заданную высоту двумя руками.Удар накатом слева
	1
	

	9
	Набивание мяча на заданную высоту двумя руками.Удар накатом справа.
	1
	

	10
	Набивание мяча на заданную высоту двумя руками.Удар накатом справа.
	1
	

	11
	Игра.
	1
	

	12
	Игра.
	1
	

	
	Кроссовая подготовка      9ч.

	1
	Техника безопасности. Строевые упражнения. Смешанное передвижение.
	1
	

	2
	Высокий старт группой. Смешанное передвижение.
	1
	

	3
	Высокий старт группой. Смешанное передвижение.
	1
	

	4
	Бег с продвижением по разному грунту.
	1
	

	5
	Бег с преодолением препятствий.
	1
	

	6
	Ускорение 6*30-60м.
	1
	

	7
	Контрольный бег.
	1
	

	8
	Подвижные игры.
	1
	

	9
	Эстафеты.
	1
	

	
	Русская лапта         5ч.

	1
	Ускорения и пробежки. Удары по мячу с набрасывания партнёром. Ловля мяча с лёта.
	1
	

	2
	Отработка удара битой способом сверху. Система игры в защите.
	1
	

	3
	Отработка удара битой способом сверху. Система игры в защите.
	1
	

	4
	Игра.
	1
	

	5
	Игра.
	1
	

	
	Лёгкая атлетика   10ч.

	1
	Строевые упражнения. Прыжок в высоту.
	1
	

	2
	Строевые упражнения. Прыжок в высоту.
	1
	

	3
	Прыжок в высоту. Эстафеты.
	1
	

	4
	Низкий старт. 60м. Пионербол.
	1
	

	5
	Низкий старт. Работа в  парах.
	1
	

	6
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	7
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	8
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча на дальность.
	1
	

	9
	КДП.
	1
	

	10
	КДП.
	1
	

	ИТОГО 102 часа


