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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для 7 класса представлена в соответствии с
- примерной программы основного общего образования по физической культуре в рамках ФГОС, 
- основной образовательной программы основного общего образования МАОУ СОШ №8 города Шарыпово,
Место предмета в учебном плане
В соответствии с календарным графиком работы школы на 2018-2019 учебный год данная рабочая программа рассчитана на 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебные недели).
Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:
1. в области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлении содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
2. в области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
3. в области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
4. в области эстетической культуры:
· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;
· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
5. в области коммуникативной культуры:
· умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем; обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой:
· умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми
занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
6. в области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанье 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.
Метапредметные результаты:
· умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, понимать способы их исправления;
· умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований .ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения:
· способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человек
· умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности;
· умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
· развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих упражнений;
· умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Содержание программы
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.
Гимнастика с элементами 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.
Лыжная подготовка. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования.
Кроссовая подготовка.
Элементы тактики соревнований по кроссу: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Бег с изменением скорости: до 4 км и до 20 мин (девушки) и до 6 км и до 25 мин (юноши).
Баскетбол. Ловля мяча после отскока. Передача мяча одной рукой: от плеча на различные расстояния с места и в движении, из – за спины. Зонная и смешанная защита. Позиционное нападение. Тактика ведения игры. Учебно – тренировочные нормативы: ведение через всю площадку с завершающим броском по кольцу до попадания (юноши: 35сек – отлично, 50 сек – хорошо; девушки: 40 сек – отлично, 60 сек - хорошо); количество попаданий из 10 штрафных бросков (юноши: 6 – отлично, 4 – хорошо; девушки: 5 – отлично, 3 - хорошо); оценка за игру: умение играть в команде – отлично, умение играть – хорошо.
Волейбол. Прием подачи. Первая передача к сетке в зоны 3 и 2, передачи в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к партнеру, передача через сетку в прыжке. Нападающий удар из зон 4, 2 и 3. Прием снизу после удара одной рукой. Блокирование нападающего удара – одиночное и групповое. Страховка. Двусторонняя игра.
Календарно-тематическое планирование по физической культуре  для 8 классов.
	№
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	7А
	7Б
	7В
	7Г

	Легкая атлетика
	
	
	
	

	
	Овладение техникой спринтерского бега
	
	
	
	

	1
	Бег из различных И.П. (высокий, низкий старт от 10 до 30м.)
	
	
	
	

	2
	Бег на результат 60м.
	
	
	
	

	
	Овладение техникой длительного бега
	
	
	
	

	3
	Бег в равномерном темпе от 12 до 15 мин.
	
	
	
	

	4
	Бег на результат 1500 м.
	
	
	
	

	
	Овладение и совершенствование техники прыжка в длину
	
	
	
	

	5
	Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега.
	
	
	
	

	6
	Прыжки в длину с 9-13 шагов разбега
	
	
	
	

	
	Овладение техникой метания малого мяча на дальность
	
	
	
	

	7
	Метание малых мячей на дальность с 3-5 шагов 
	
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	8
	Кросс до 15 мин
	
	
	
	

	
	Развитие двигательных качеств
	
	
	
	

	
	Выносливость
	
	
	
	

	9
	Длительный бег, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	
	
	

	
	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	

	10
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижения
	
	
	
	

	
	Освоение ловли и передачи мяча
	
	
	
	

	11
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте
	
	
	
	

	12
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча в движении
	
	
	
	

	
	Освоение техники ведения мяча
	
	
	
	

	13
	Ведение мяча в различных стойках на месте и в движении по прямой, с изменением скорости, направления движения
	
	
	
	

	14
	Ведение ведущей и не ведущей рукой, с изменением высоты отскока
	
	
	
	

	
	Овладения техникой броска мяча
	
	
	
	

	15
	Броски одной и двумя руками с места
	
	
	
	

	16
	Бросок одной рукой от плеча в движении, после ведения, после ловли
	
	
	
	

	
	Освоение тактики игры
	
	
	
	

	17
	Подвижная игра с элементами баскетбола 
	
	
	
	

	
	Овладение игрой
	
	
	
	

	18
	Учебная игра 3х3, 2х2
	
	
	
	

	19
	Учебная игра по упрощенным правилам 5х5
	
	
	
	

	
	Футбол
	
	
	
	

	
	Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	

	20
	Стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорение, старты из различных положений.
	
	
	
	

	21
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещения, остановки, повороты, ускорения)
	
	
	
	

	
	Освоение ударов по мячу и остановок мяча
	
	
	
	

	22
	Подвижная игра с элементами футбола
	
	
	
	

	23
	Остановка катящегося мяча внутренней стороны стопы и подошвы. 
	
	
	
	

	
	Освоение техники ведения мяча
	
	
	
	

	24
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой
	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	
	
	

	
	Освоение техники приема и передачи мяча
	
	
	
	

	25
	Верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения.
	
	
	
	

	26
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку
	
	
	
	

	27
	Учебная игра по упрощенным правилам 6х6
	
	
	
	

	28
	Акробатические упражнения (группировки, стойка на лопатках, «мост» из положения стоя с помощью, стойка на голове, полу-шпагат, «ласточка», упражнение в равновесии 
	
	
	
	

	29
	Акробатическая комбинация: серии кувырок вперед назад в группировке, стойка на лопатках, перекаты, переворот боком, прыжки на месте с поворотом и продвижением вперед назад
	
	
	
	

	
	Комплекс акробатических упражнений.
	
	
	
	

	
	Освоение опорных прыжков
	
	
	
	

	30
	Прыжки с пружинного мостика в глубину 
	
	
	
	

	31
	Прыжки ноги вместе (козёл в ширину, высота 100-110см), прыжки ноги врозь 
	
	
	
	

	32
	Акробатические упражнения – совершенствование
	
	
	
	

	
	Развитие гибкости и координационных способностей
	
	
	
	

	33
	Общеразвивающие упражнения без предметов с повышенной амплитудой
	
	
	
	

	34
	Общеразвивающие упражнения с предметами с повышенной амплитудой
	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	
	
	

	35
	Овладение техникой передвижений 
	
	
	
	

	36
	Перемещение в стойке приставными и шагами боком, лицом и спиной вперед
	
	
	
	

	37
	Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине)
	
	
	
	

	
	Освоение техники приема и передачи мяча
	
	
	
	

	38
	Прием снизу с набрасывания партнеров
	
	
	
	

	39
	Передача сверху в паре, у стены
	
	
	
	

	40
	Подача мяча на партнера
	
	
	
	

	41
	Передача мяча над собой
	
	
	
	

	42
	Верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения.
	
	
	
	

	43
	Передача мяча у сетки (без перемещения и с перемещением в противоположную колонну)
	
	
	
	

	44
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку
	
	
	
	

	45
	Подвижная игра «Пионербол» с элементами волейбола
	
	
	
	

	46
	Нижняя прямая подача
	
	
	
	

	47-48
	Учебная игра по упрощенным правилам волейбола 
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	
	
	

	49
	Скользящий шаг имитация в зале
	
	
	
	

	50– 51
	Стойки с лыжами:
-лыжи у ноги
-лыжи на плече
-лыжи под рукой
-стойка на лыжах 
	
	
	
	

	52
	Повороты направо, налево
	
	
	
	

	53
54
	Ступающий шаг без палок
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	55
56  
	
Ступающий шаг с палками
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	57
	Скользящий шаг сразу шагом вперед
	
	
	
	

	58 – 59
	Скользящий шаг после кроткого разбега ступающим шагом
	
	
	
	

	
	Подъемы и спуски:
	
	
	
	

	60 – 61
	Подъем ступающим шагом
	
	
	
	

	62 – 63
	Подъем «лесенкой»
	
	
	
	

	64 – 65
	Торможение плугом, упором
	
	
	
	

	66 – 67
	Попеременный двухшажный ход
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	68 – 69
	 Одновременный одношажный ход
	
	
	
	

	70 
71
	Одновременный двухшажный ход
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	72 
	Чередование изученных ранее ходов (выносливость)
	
	
	
	

	73
	Контроль 1500м. – попеременным двухшажным ходом
	
	
	
	

	74
	Скоростной подъем любым изученным способом.
	
	
	
	

	75  
	Поперечный четырехшажный ход
	
	
	
	

	76
	Контроль 1000м. – одновременного одношажного хода 
	
	
	
	

	77
	Контроль-3000м-любым изученным способом.
	
	
	
	

	78
	Эстафеты попеременным двухшажным ходом 
	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	
	
	

	
	Освоение ловли и передачи мяча
	
	
	
	

	79
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места
	
	
	
	

	80
	Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед
	
	
	
	

	81
	Ловля и передача мяча в движении от игрока, стоящего на месте 
	
	
	
	

	82
	Ловля и передача мяча в тройках, квадрате, круге
	
	
	
	

	
	Освоение техники ведения мяча
	
	
	
	

	83
	Ведение мяча в различных стойках на месте и в движении по прямой, ведущей и не ведущей
	
	
	
	

	
	Овладения техникой броска мяча
	
	
	
	

	84
	Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли)
	
	
	
	

	85
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли от  партнера
	
	
	
	

	
	Освоение тактики игры
	
	
	
	

	86
	Нападение быстрым прорывом
	
	
	
	

	87
	Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди»
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	

	
	Овладение и совершенствование техники спринтерского бега
	
	
	
	

	88
	Высокий старт, низкий старт от 20 до 30м. 
	
	
	
	

	89
	Бег на результат 60 м.
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники длительного бега
	
	
	
	

	90
	Бег в равном темпе от 12 до 15мин.
	
	
	
	

	91
	Бег на результат 1500м. 
	
	
	
	

	
	Овладение и совершенствование техники прыжка в длину
	
	
	
	

	92
	Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега.
	
	
	
	

	93
	Прыжки в длину с 9-13 шагов разбега
	
	
	
	

	
	Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность
	
	
	
	

	94
	Метание на дальность с 3-5 шагов
	
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	

	95
	Кросс до 20 мин
	
	
	
	

	
	Развитие двигательных качеств 
	
	
	
	

	
	Выносливость 
	
	
	
	

	96
	Длительный бег, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка
	
	
	
	

	
	Футбол
	
	
	
	

	
	Овладение техникой ударов по воротам
	
	
	
	

	97
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель
	
	
	
	

	
	Освоение индивидуальной техники защиты
	
	
	
	

	98
	Отбор и выбивание мяча
	
	
	
	

	99
	Игра вратаря
	
	
	
	

	
	Закрепление техники владения мяча и развитие координационных способностей
	
	
	
	

	100
	Комбинации из освоенных элементов:
ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам
	
	
	
	

	
	Овладение игрой
	
	
	
	

	101
	Игра и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
	
	
	
	

	102
	Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров
	
	
	
	


Материальное- техническое обеспечение.
«Упражнения гимнастики и акробатики»: Маты поролоновые. Перекладины. Стенка гимнастическая 2,8 х 0,8 м. Палки гимнастические. Скакалки детские. Обручи. 
«Упражнения легкой атлетики»: Граната 500-700гр. Эстафетные палочки. Теннисные мячи. Аптечка для оказания первой помощи. Барьеры легкоатлетические.
«Спортивные игры»: Волейбольные стойки универсальные. Щит фанерный игровой. Щит тренировочный навесной с кольцом и сеткой. Ворота для мини-футбола. Сетки для ворот мини-футбола. Мячи футбольные, волейбольные, баскетбольные. Фермы настенные баскетбольные.
«Атлетическая гимнастика, индивидуальные комплексы упражнений оздоровительных систем физического воспитания»:
Скакалки взрослые. Стенка гимнастическая 2,4 х 0,8 м. Гантели литые 1 кг, 2 кг. Маты поролоновые (2 х 1 х 0,1 м).
