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 1.Планируемые результаты изучения учебного предмета « Физическая культура».
                          Личностные, метапредметные и предметные результаты
                                освоения учебного предмета « Физическая культура»
Личностные результаты. 
· формирование знаний  истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;, правил поведения;
· знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
·   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.
· умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;
· умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
Метапредметные результаты .
· сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения;
·  овладение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов;
· сформированность умения осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
Предметные результаты .
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
·  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой;
·  формированность умения выполнять комплексы общеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их;
· сформированность  умения организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· овладеть системой знаний о истории возникновения и формирования физической культуры, Олимпийских игр древности, их содержание и правила соревнований;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.


Планируемые результаты изучения учебного предмета « Физическая культура 7 класс» 
В результате изучения курса  Физическая культура учащиеся  7 класса 
Учащиеся научатся:
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 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;
раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 условий;
руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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 учетом 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;
самостоятельно проводить занятия по обучению 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;
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 движений);
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 в прыжках (в длину и высоту);
выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;
выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Учащиеся получат  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, 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;
вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с 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;

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

  2.Содержание курса « Физическая культура 7 класс»
Лёгкая атлетика – 14 ч
Инструктаж по Т.Б. Высокий старт (15- 20 м.), стартовый разгон, бег по дистанции. Низкий старт до 30м. стартовый разгон. Низкий старт до 60м специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места. Низкий старт. Бег на 60м. Беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.  Метание малого мяча 150 гр. в цель. Метание мяча на дальность с разбега. Метание мяча на дальность из трех попыток на лучший результат. Бег с преодолением вертикальных препятствий . Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Бег 1500м. (мальчики) 1500 (девочки). Челночный бег 3х10м. Бросок набивного мяча (1-2кг). Развитие выносливости , силы, координации движений.
Спортивные игры: Волейбол - 13 ч
Т.Б. на уроках волейбола.  Правила игры. Передача   мяча сверху. Стойка игрока. Перемещения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху. Передача мяча двумя руками сверху над собой и после перемещения вперёд. Приём мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача. Приём мяча двумя руками снизу над собой и на сетку. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар.  Игра в мини-волейбол. Подвижная игра «Два мяча». Подача, приём и передача мяча в парах. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации выносливости.
Основы знаний-12ч
Страницы истории . Зарождение олимпийских игр древности. История зарождения олимпийского движения в России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх.  Характеристика видов спорта. Физкультура и спорт в Российской федерации  на современном этапе. Физическая культура человека.
 Гимнастика с элементами акробатики – 15 ч
Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Понятие о гибкости, ловкости и силы. Кувырок вперед, кувырок назад, «мост», равновесие, стойки на лопатках, голове и руках. Акробатические комбинации. Подтягивание в висе(мальчике), подтягивание в висе лежа(девочки). Комплекс ОРУ с гимнастической палкой. Подтягивание в висе.  Прыжки через длинную скакалку, прыжки со скакалкой. Прыжки на скамейку, через скамейку, со скамейки. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Упражнения с обручем (девочки) Эстафеты с элементами гимнастики. Подтягивание в висе, подтягивание в висе лежа. Прыжки через длинную скакалку.  Эстафеты . Развитие гибкости , координации движений, силы, выносливости.
Лыжная подготовка – 18 ч
Инструктаж по ТБ на занятиях по лыжной подготовке. Экипировка лыжника. Значение лыжной подготовки. История лыжного спорта. Попеременный двухшажный ход .Катание с горок. Одновременный и бесшажный ходы. Эстафеты. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 1 км. Прохождение дистанции 2 км. Прохождение дистанции 3 км свободным стилем. Лыжные эстафеты. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Основы знаний-11ч
Индивидуальные комплексы адаптивной( лечебной)  физической культуры. Психологические особенности возрастного развития. Режим дня и его основное содержание . Всестороннее  и гармоничное физическое развитие. Личная гигиена .Питание. Режим труда и отдыха. Вредные привычки.. Самонаблюдение и самоконтроль. Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой.
Спортивные игры( Баскетбол 23 ч)
Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра. Правила баскетбола . Бросок одной рукой в корзину. Игра в мини-баскетбол. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Взаимодействие трех игроков в нападении. Бросок в кольцо с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с сопротивлением. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Лёгкая атлетика-9 ч
Т.Б на уроках л/атлетики. Прыжки в длину с места. Прыжки со скакалками. Эстафеты. Метание мяча на дальность с разбега. Бег на 60м. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Бег на 300м. Прыжки в длину с разбега способом «ножницы». Прыжки в длину с разбега на результат. Равномерный бег до 15 мин. Легкоатлетическая полоса препятствий. Бег на 2000м. на результат. Эстафетный бег 4х50м. Развитие  выносливости , силы, быстроты, координации движений. Развитие выносливости, силы , быстроты, координации движений.

                       

















[bookmark: _GoBack]    Календарно-тематическое планирование

	№
п/п
	Тема урока
	Кол-во часов
	По плану
	фактически

	Раздел I Лёгкая атлетика (14ч)

	1
	Инструктаж по Т.Б. Высокий старт от 30 до 40 метров. 

	1
	
	

	2
	Бег с ускорением от 40 до 60 метров
	1
	
	

	3
	Скоростной бег до 60 метров
	1
	
	

	4
	Бег на результат 60 метров

	1
	
	

	5
	Бег в равномерном темпе: мальчики до 20 минут, девочки до 15 минут

	1
	
	

	6
	Бег на 1500 метров
	1
	
	

	7
	Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега


	1
	
	

	8
	Процесс совершенствования прыжков в высоту

	1
	
	

	9
	Метание мяча на дальность с места
	1
	
	

	10
	Метание мяча на дальность с места с двух, трёх шагов
	1
	
	

	11
	Метание мяча в горизонтальную цель

	1
	
	

	12
	Метание мяча в вертикальную цель

	1
	
	

	13
	Кросс до 15 минут


	1
	
	

	14
	Бег с препятствиями

	1
	
	

	    Раздел  II  Спортивные игры( Волейбол13ч)

	15
	Т.Б. на уроках волейбола.  Правила игры. 
	1
	
	

	16
	Основные приёмы игры в волейбол
	1
	
	

	17
	Стойки игрока и перемещения в стойках
	1
	
	

	18
	Передача мяча двумя руками сверху над собой и после перемещения вперёд.
	1
	
	

	19
	Передача мяча двумя руками сверху над собой и после перемещения вперёд.
	1
	
	

	20
	
Передача мяча через сетку
	1
	
	

	21
	Владение мячом с изменением направления и скорости
	1
	
	

	22
	Подвижные игры с мячом

	1
	
	

	23
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров через сетку
	1
	
	

	24
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча  
	1
	
	

	25
	Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар

	1
	
	

	26
	Подвижная игра «Два мяча».
	1
	
	

	27
	Игра в мини-волейбол

	1
	
	

	                                         Раздел III   Основы знаний(12ч)

	28-29
	Страницы истории . Зарождение олимпийских игр древности.
	2
	
	

	30-31
	История зарождения олимпийского движения в России.
	2
	
	

	32-33
	Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. 
	2
	
	

	34-35
	Характеристика видов спорта.
	2
	
	

	36-37
	Физкультура и спорт в Российской федерации  на современном этапе.
	2
	
	

	38-39
	Физическая культура человека.
	2
	
	

	                              Раздел IV  Гимнастика с элементами акробатики (15ч)

	40
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Понятие о гибкости, ловкости и силы.
	1
	
	

	41
	Кувырок вперед, кувырок назад, «мост», равновесие, стойки на лопатках, голове и руках.
	1
	
	

	42
	Лазание по канату с помощью и без помощи ног.
	1
	
	

	43
	Акробатические комбинации.
	1
	
	

	44
	Подтягивание в висе(мальчике), подтягивание в висе лежа(девочки).
	1
	
	

	45
	Лазание по канату.
	1
	
	

	46
	Комплекс ОРУ с гимнастической палкой.
	1
	
	

	47
	Подтягивание в висе.  Упражнения на брусьях.
	1
	
	

	48
	Прыжки через длинную скакалку, прыжки со скакалкой.
	1
	
	

	49
	Прыжки на скамейку, через скамейку, со скамейки.
	1
	
	

	50
	Прыжки со скакалкой до 1 мин.
	1
	
	

	51
	Опорный прыжок через козла ноги врозь.
	1
	
	

	52
	Опорный прыжок через козла согнув ноги.
	1
	
	

	53
	Брусья параллельные (мальчики). Упражнения с обручем (девочки)
	1
	
	

	54
	Эстафеты с элементами гимнастики.
	1
	
	

	Раздел V Лыжная подготовка ( 18 ч)

	55
	Инструктаж по ТБ на занятиях по лыжной подготовке. Экипировка лыжника.
	1
	
	

	56
	Значение лыжной подготовки. История лыжного спорта.
	1
	
	

	57
	Попеременный двухшажный ход
	1
	
	

	58
	Попеременный двухшажный ход. Катание с горок.
	1
	
	

	59
	Одновременный и бесшажный ходы.
	1
	
	

	60
	Эстафеты.
	1
	
	

	61
	Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом».
	1
	
	

	62
	Катание с горок.
	1
	
	

	63
	Повороты переступанием. Прохождение дистанции 1 км.
	1
	
	

	64
	Прохождение дистанции 1 км.
	1
	
	

	65
	Прохождение дистанции 2 км.
	1
	
	

	66
	Прохождение дистанции 2 км. Катание с горок.
	1
	
	

	67
	Прохождение дистанции 2 км. свободным стилем
	1
	
	

	68
	Прохождение дистанции 3 км. Катание с горок.
	1
	
	

	69
	Прохождение дистанции 3 км. Катание с горок.
	1
	
	

	70
	Прохождение дистанции 3 км. свободным стилем.
	1
	
	

	71
	Прохождение дистанции 2 км.
	1
	
	

	72
	Лыжные эстафеты.
	1
	
	

	Раздел VI    Основы знаний(11ч)

	73-74
	Индивидуальные комплексы адаптивной( лечебной)  физической культуры. 
	2
	
	

	75-76
	Психологические особенности возрастного развития.
	2
	
	

	77
	Режим дня и его основное содержание 
	1
	
	

	78-79
	Всестороннее  и гармоничное физическое развитие
	2
	
	

	80-81
	Личная гигиена .Питание. Режим труда и отдыха. Вредные привычки.
	2
	
	

	82
	Самонаблюдение и самоконтроль
	1
	
	

	83
	Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой.
	1
	
	

	Раздел VII   Спортивные игры(Баскетбол10ч)

	84
	ТБ . История баскетбола. Стойки игрока.
	1
	
	

	85
	Стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком.
	1
	
	

	86
	Повороты без мяча и с мячом.
	1
	
	

	87
	Техника передвижений в стойке, остановка, поворот, ускорение.
	1
	
	

	88
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди.
	1
	
	

	89
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча.
	1
	
	

	90
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении.
	1
	
	

	91
	Ведение мяча с изменением направления движения и скорости.
	1
	
	

	92
	Учебная игра в мини-баскетбол.
	1
	
	

	93
	Игра в мини-баскетбол.
	1
	
	

	
	                                   Раздел  VIII    Лёгкая атлетика(9ч)

	94
	Инструктаж по Т.Б. Эстафета 
	1
	
	

	95
	Круговая тренировка
	1
	
	

	96
	Бег с ускорением.
	1
	
	

	97
	Бег с максимальной скоростью.
	1
	
	

	98
	Прыжки и многоскоки.
	1
	
	

	99
	Развитие координационных способностей
	1
	
	

	100
	Развитие выносливости
	1
	
	

	101
	Бег на 2000м. на результат
	1
	
	

	102
	Эстафета
	1
	
	


Итого : 102 часа.



