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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на основе:
1. ст.32 п.2. пп.7 Закона РФ «Об образовании»
2. Федерального компонента государственного образовательного стандарта по физической культуре

3. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 

    30 августа 2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный  

    план и примерные учебные планы  для  образовательных учреждений    Российской 

    Федерации,   реализующих    программы    общего  образования»   о   введении   в 

    объем  недельной  учебной  нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов 

    третьего часа физической культуры;

4. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  

    доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г. 

Физическая культура как учебный предмет в 7 классе имеет своей целью:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Изучение предмета «Физическая культура» способствует решению следующих задач: 

1) Содействовать гармоничному физическому раз​витию, закрепление навыков правильной осанки и развитие устойчивости организма к неблагопри​ятным условиям внешней среды, воспитание цен​ностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

2) обучать основам базовых видов двигатель​ных действий;

3) развивать координационные (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность ре​агирования на сигналы, согласование движе​ний, ритм, равновесие, точность воспроизве​дения и дифференцирования основных пара​метров движений) и кондиционные способнос​ти (скоростно-силовые, скоростные, выносли​вость, сила и гибкость);

4) формировать основы знаний о личной гиги​ене, о влиянии занятий физическими упражне​ниями на основные системы организма, разви​тие волевых и нравственных качеств;

5) формировать представления о физической куль​туре личности и приемах самоконтроля;

6) воспитывать устойчивую потребность в самостоятельных за​нятиях физическими упражнениями, избранны​х видах спорта в свободное время;

7) формировать организаторские навыки прове​дения занятий в качестве командира отделения, капитана команды;

8) воспитывать инициативность, самостоятель​ность, взаимопомощь, дисциплинированнос​ть, чувство ответственности;

9) содействовать развитию психических процес​сов и обучать основам психической саморе​гуляции.

Данная программа содержит все темы, включенные в обязательный минимум содержания основных образовательных программ федерального компонента государственного образовательного стандарта общего образования по учебному предмету «Физическая культура». Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия (приложение 1) и места проведения урока. 
Особенностью программы является изучение превентивного модульного курса «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-инфекции» интегрировано в объеме 8 часов в год в  содержательной линии «Физкультурно-оздоровительная деятельность» в содержании уроков, а также изучение разделов «Знания о спортивно-оздоровительной  деятельности», «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью», «Основы знаний  о физической культуре» в содержании уроков.
Объем программы – 102 часа. 

Требования к уровню подготовки обучающихся, освоивших 
полный курс настоящей программы
В результате освоения полного курса физической культуры в 6 классе обучающийся должен:

  Знать/понимать:

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:
· составлять и выполнять простейшие комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для

· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;      

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности, формируемые 

в рамках освоения содержания настоящей программы
В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

- исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять комплексы, планы.
В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;

- владение умениями совместной деятельности.

Учебно-тематический план
	№
	Содержательная линия, раздел, тема
	Кол-во

часов

	
	Базовая часть программы
	75

	1.
	Содержательная линия 
«Физкультурно-оздоровительная деятельность»
	2

	1.1.
	РАЗДЕЛ «Основы знаний  о физической культуре»
	В содержании уроков

	1.1.1.
	Физическая культура и здоровый образ жизни. 
	

	1.1.2.
	Организация физкультурно-оздоровительной деятельности, гигиена и безопасность занятий. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.
	

	1.1.3.
	Сохранение и восстановление работоспособности средствами физической культуры. Наблюдение за физическим состоянием.
	

	1.2.
	РАЗДЕЛ «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности»
	2

	1.2.1.
	Составление индивидуальных комплексов общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений
	1

	1.2.2.
	Контроль и регулирование физической нагрузки.

	1

	1.3.
	РАЗДЕЛ «Физическое совершенствование 

с оздоровительной направленностью»
	

	1.3.1.
	Комплексы общеукрепляющих и корригирующих упражнений 
	В содержании уроков

	1.4.
	РАЗДЕЛ «Превентивный модульный курс «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-инфекции»
	В содержании уроков

	1.4.1.
	Оздоровительные системы физического воспитания.
	

	1.4.2.
	Режим дня и здоровье, его составляющие.
	

	1.4.3.
	Закаливание организма как средство укрепления здоровья.
	

	1.4.4.
	Красота и здоровье.
	

	1.4.5.
	Профилактика вредных привычек: мотивы употребления ПАВ.
	

	1.4.6.
	Чем опасно употребление ПАВ?
	

	2.
	Содержательная линия 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»
	          73

	2.1.
	РАЗДЕЛ «Знания о спортивно-оздоровительной  деятельности»
	В содержании уроков

	2.1.1.
	Основы истории спорта и Олимпийского движения.
	

	2.1.2.
	Физические качества и их развитие и тестирование.
	

	2.1.3.
	Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 
	

	2.2.
	РАЗДЕЛ «Способы спортивно-оздоровительной деятельности»
	2

	2.2.1.
	Составление комплексов упражнений, проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств
	1

	2.2.2.
	Наблюдения за режимами физической нагрузки и динамикой физической подготовленности.
	1

	2.3.
	РАЗДЕЛ «Физическое совершенствование 

со спортивно-оздоровительной направленностью»
	71

	2.3.1
	Легкоатлетические упражнения
	21

	2.3.2
	Гимнастические и акробатические упражнения
	18

	2.3.3
	Упражнения лыжной подготовки
	18

	2.3.4
	Спортивные игры (волейбол)
	14

	2.3.5.
	Развитие физических качеств 
	В содержании уроков

	
	Вариативная часть программы
	27

	
	Упражнения лыжной подготовки 
	3

	
	Гимнастические и акробатические упражнения
	3

	
	Баскетбол
	12

	
	футбол
	6

	
	волейбол
	3

	
	ВСЕГО
	102


ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

ДЛЯ 7 КЛАССА

	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во

часов
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1
	Основы знаний  о физической культуре
	
	В процессе урока

	2
	Легкоатлетические упражнения


	21
	10
	
	
	
	
	11

	3
	Спортивные игры 

Волейбол 17ч

Баскетбол 12ч

Футбол 6ч
	35
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	10
	
	7
	
	

	
	
	
	
	6
	
	
	6
	

	
	
	
	
	
	
	
	6
	

	4
	Гимнастические и акробатические упражнения
	21
	
	21
	
	

	5
	Упражнения лыжной подготовки
	21
	
	
	21
	

	
	Способы физкультурно-оздоровительной деятельности
	2
	1
	
	
	
	1
	

	
	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	2
	
	
	1
	
	1
	

	
	Превентивный модульный курс «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-инфекции
	
	В процессе урока

	
	Всего часов:
	102
	27
	21
	30
	24




СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА
Содержательная линия 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность»
РАЗДЕЛ 1.1.
«Основы знаний  о физической культуре»
ТЕМА: Физическая культура и здоровый образ жизни. (реализуется в процессе занятий) 

Понятие «здоровый образ жизни» и его компоненты. Роль занятий физической культурой в формировании здорового образа жизни. 

По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать роль и место физической культуры в структуре здорового образа жизни;
ТЕМА: Организация физкультурно-оздоровительной деятельности, гигиена и безопасность занятий. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок (реализуется в процессе занятий)
требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 


По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать общие принципы организации физкультурно-оздоровительной деятельности;

- знать общие положения обеспечения гигиены и безопасности на занятиях физической культурой;


- знать общие правила подбора физических нагрузок;


- знать основные правила регулирования физических нагрузок.
ТЕМА: Сохранение, повышение и восстановление работоспособности средствами физической культуры. Наблюдение за физическим состоянием (реализуется в процессе занятий).

Общие представления о работоспособности человека. Гигиенические мероприятия в режиме дня, в процессе занятий физическими упражнениями. Способы закаливания организма, самомассаж, релаксация (общие представления).

Правила ведение дневника самонаблюдения.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- иметь представление о работоспособности, потенциале физических упражнений в отношении ее сохранения, повышения и восстановления;

- на элементарном уровне знать содержательную сущность понятия «физическое состояние» и компоненты, включающиеся в данное интегрированное понятие;

- владеть элементарными умениями осуществления мониторинга за параметрами, характеризующими физическое состояние.
РАЗДЕЛ 1.2.
«Способы физкультурно-оздоровительной деятельности»
ТЕМА: Составление индивидуальных комплексов общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений (1 час)

Составление индивидуальных комплексов общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать общие принципы и правила составления комплексов общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений

- уметь составлять комплексы общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений.
ТЕМА: Контроль и регулирование физической нагрузки (1 час)
Контроль и регулирование физической нагрузки.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать правила регулирования физических нагрузок;

- знать формы контроля и уметь осуществлять контроль за физической нагрузкой.

РАЗДЕЛ 1.3.
«Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью»

ТЕМА: Комплексы общеукрепляющих и корригирующих упражнений (в процессе занятий)

упражнения на коррекцию осанки, профилактику утомления, на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения. 

По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- уметь осуществлять формирование комплексов физических упражнений в соответствии с поставленными задачами укрепления здоровья и коррекции физического и психического состояния.
РАЗДЕЛ 1.4.

«Превентивный модульный курс «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-инфекции» (интегрировано в объеме 8 часов в год в  в содержании уроков).
Тема: Оздоровительные системы физического воспитания. (2час)
Тема: Режим дня и здоровье, его составляющие. (2час)
Тема: Закаливание организма как средство укрепления здоровья. (1час)
Тема: Красота и здоровье. (1час)
Тема: Профилактика вредных привычек: мотивы употребления ПАВ. (1час)
Тема: Чем опасно употребление ПАВ? (1час)
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать роль и место физической культуры в структуре здорового образа жизни;

- знать основные оздоровительные системы физического воспитания.
- знать роль занятий физической культурой в ПУПАВ.


- знать общие положения обеспечения гигиены и безопасности на занятиях физической культурой;

- уметь осуществлять формирование комплексов физических упражнений в соответствии с поставленными задачами укрепления здоровья и коррекции физического и психического состояния.
2. Содержательная линия 

«Спортивно-оздоровительная деятельность»
РАЗДЕЛ 2.1.
«Знания о спортивно-оздоровительной  деятельности»

ТЕМА: Основы истории спорта и Олимпийского движения (в процессе уроков)

История зарождения древних Олимпийских игр. Олимпийское движение  и спорт в России. Герои спорта и Олимпийских игр.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать исторические этапы и основные даты в развитии спорта и Олимпийского движения в мире и России;

- знать спортсменов, внесших наибольший вклад в развитие мирового и отечественного спорта, Олимпийского движения;

- уметь провести элементарный анализ причин, предопределяющих развития физической культуры и спорта.
ТЕМА: Физические качества, их развитие и тестирование (в процессе уроков).


Физические качества (сила, выносливость, быстрота, гибкость, двигательно-координационные способности); тестирование физической подготовленности.

По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать, что такое «физические качества», общие механизмы и закономерности их развития;

- уметь провести элементарную оценку достигнутого уровня развития физических качеств.

ТЕМА: Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения (в процессе занятий).


Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

 По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать уровни развития двигательной сферы и стадии формирования двигательных умений навыков;

- знать факторы положительно и отрицательно влияющие на процесс формирования двигательными умениями и навыками;


- владеть элементарным представлением о фазах освоения техники двигательного действия;

- уметь организовать процесс самостоятельного освоения нового двигательного действия.
РАЗДЕЛ 2.2.
«Способы спортивно-оздоровительной деятельности»
ТЕМА: Составление комплексов упражнений, проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (1 час)

Составление комплексов упражнений, проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств. 

По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать правила и уметь составлять комплексы физических упражнений по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств;

- знать элементарные методические правила и уметь провести самостоятельные занятия по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств

ТЕМА: Наблюдения за режимами физической нагрузки и динамикой физической подготовленности (1 час)

Наблюдения за режимами физической нагрузки и динамикой физической подготовленности. 
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать режимы физической нагрузки;

- знать правила и алгоритмы изучения физической подготовленности.
РАЗДЕЛ 2.3.
«Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью»

ТЕМА: Легкоатлетические упражнения (21 час)
Содержание учебного материала:
Техника безопасности во время занятий физической культурой. Старт с опорой на одну руку. Высокий старт 10-15м.

Закрепить старт с опорой на одну руку и совершенствовать высокий старт. Бег 30 м.

Совершенствовать технику старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину с места. Тестирование физической подготовленности.

Учить метанию мяча с 2-3 шагов разбега. Техника старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину.

 Совершенствовать прыжок в длину с разбега и метание мяча. Бег в медленном темпе до 6 мин.

Совершенствовать метание мяча. Прыжок в длину с разбега.  Понятие «здоровый образ жизни» и его компоненты.

Полоса препятствий. Метание мяча с разбега на дальность. Эстафеты.

Повторить старты. Преодоление полосы препятствий. Бег в медленном темпе до 6 мин. Правила ведение дневника самонаблюдения.

Повторить технику метания мяча и прыжка в длину с разбега. Бег до 6 мин. Тестирование физической подготовленности.

Тактика бега на длинные дистанции. Бег 500м, 1000м. 

Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Учить перестроению дроблением и сведением. Медленный бег до 2мин.

Игра «Перестрелка». Тестирование физической подготовленности.

Разучить прыжок в высоту с разбега.  Игра «Перестрелка».

 метание мяча на дальность отскока.

Закрепить технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м.

Совершенствовать технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м.

Повторить старт с опорой на одну руку. Встречные эстафеты с предметами. Учёт в беге на 60 м.

Прыжки в длину с разбега, 

метание мяча.

Совершенствовать прыжки в длину с разбега, метание мяча.

Медленный бег до 5 мин.      

Учет метания мяча.

Подтягивание. Бег 1500 м. Итоги за год.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:

- знать основы физиологического эффекта легкоатлетических упражнений;

- владеть техникой основных легкоатлетических упражнений;

- уметь применять легкоатлетические упражнения для физического совершенствования и укрепления здоровья.
ТЕМА: Гимнастические и акробатические упражнения (21 час)
Содержание учебного материала:
Правила безопасности на уроках гимнастики. Повторить строевые упражнения. 

Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. 

Лазанье по канату в три приема. Упражнения на гимнастической скамейке.

Кувырок вперед в стойку на лопатках (м); кувырок назад в полушпагат (д)

Подъем переворотом в упор толчком двумя (м); упражнения в висе (д)

Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м).

Стойка на голове с согнутыми ногами (м); мост из положения стоя с помощью (д)

Лазанье по канату. ОРУ в парах.

Передвижение в висе, махом назад соскок (м); махом назад соскок с поворотом (д)

Передвижение по гимнастической скамейке.

Акробатические упражнения. Строевые упр.

 акробатическая комбинация.

Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д)

Упражнения в равновесии.

Упражнения с предметами. Опорный прыжок.

Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д).

Прыжки со скакалкой. Подтягивание.

Передвижения по гимнастической скамейке (девочки). Упражнения перекладине (мальчики).

ОРУ на развитие гибкости.

Комбинация из ранее изученных элементов на  гимнастической скамейке..

            Преодоление гимнастической полосы препятствий.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать основы физиологического эффекта гимнастических и акробатических упражнений;


- владеть техникой основных гимнастических и акробатических упражнений;


- уметь применять гимнастические и акробатические упражнения для физического совершенствования и укрепления здоровья.
ТЕМА: Упражнения лыжной подготовки (21 час)
Содержание учебного материала:
  Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. 

Скользящий шаг без палок и с палками.

Попеременный двухшажный ход

Повороты переступанием в движении

Скользящий шаг без палок и с палками

Одновременный двухшажный ход

Совершенствовать технику лыжных ходов.

Повороты переступанием в движении

Совершенствовать технику лыжных ходов. 

Подъем «полуелочкой»

Повороты плугом при спуске. Одновременный двухшажный ход

Торможение и поворот упором. 

Пройти на скорость 2 км – мальчики, 1 км – девочки.

Одновременный одношажный ход

Повороты на спуске плугом.

Подъем в гору скользящим шагом.

Одновременный одношажный ход.

Пройти до 3 км в медленном темпе. 

Подъем в гору скользящим шагом.

Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

Совершенствовать технику передвижения на лыжах на скорость.

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 

Поворот на месте махом.

Прохождение дистанции 4 км с использованием изученных ходов. 

Подъем в гору скользящим шагом.

            Эстафеты.
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать основы физиологического эффекта упражнений лыжной подготовки;


- владеть техникой основных упражнений лыжной подготовки;


- уметь применять упражнения лыжной подготовки для физического совершенствования и укрепления здоровья.
ТЕМА: Спортивные игры (35часов)
Содержание учебного материала:
Волейбол (17часов)
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед. Требования к безопасности и профилактике травматизма.
	1

	Верхняя и нижняя передачи  мяча над собой на месте. Роль занятий физической культурой в формировании здорового образа жизни.
	1

	Нижняя прямая подача.
	2

	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах. Общие представления о работоспособности человека. 
	1

	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.
	1

	Игра по упрощенным правилам. Самомассаж, релаксация (общие представления).
	1

	Игра по упрощенным правилам.
	2

	Подтягивание. Игра «Мяч капитану» Способы закаливания организма.
	1

	Нижняя прямая подача.
	1

	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах.
	2

	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.
	1

	Игра по упрощенным правилам
	3


Баскетбол (12 часов)
	Учить передвижениям и остановке прыжком в баскетболе. Эстафеты. История зарождения древних Олимпийских игр. 
	1

	Закрепить технику передвижения и остановки прыжком. Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1

	Учить передачам мяча в парах и тройках со сменой мест. Совершенствовать передвижение и остановку.
	2

	Закрепить передачи мяча со сменой мест. Эстафета с ведением мяча.Олимпийское движение  и спорт в России. Герои спорта и Олимпийских игр.
	1

	Учить технике броска по кольцу одной рукой. Совершенствовать передачи мяча.
	1

	Закрепить технику броска по кольцу одной рукой. Передача мяча со сменой мест. Игра «Перестрелка».
	1

	Передача двумя руками от груди. Совершенствовать технику изученных элементов.
	1

	 Передачи мяча. Бросок  по кольцу одной рукой.
	1

	 Тренировка в подтягивании. Баскетбол по упрощённым правилам.
	1

	 Баскетбол по упрощённым правилам.
	2


Футбол (6часов).

	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы.
	2

	 Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.
	1

	 Ведение мяча по прямой, с изменением направления и скорости.
	1

	 Комбинации из освоенных элементов техники.
	2



По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- знать основы физиологического эффекта упражнений спортивных игр;


- знать правила и основы судейства в изучаемых видах спортивных игр;


- владеть техникой основных двигательных действий и тактикой изучаемых спортивных игр;


- уметь использовать изучаемые спортивные игры для рационального организации досуга и  физического совершенствования.
ТЕМА: Развитие физических качеств (в процессе уроков)
Физические упражнения и комплексы упражнений на развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 
По итогам освоения содержания темы обучающийся должен:


- уметь использовать физические упражнения для всестороннего и направленного развития физических качеств.
Приложение 1
	№

п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Кол-во часов
	Дата
	Примечания

	1
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	
	

	2
	Выполнение упражнений в     равновесии
	1
	
	

	3
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	
	

	4
	Волейбол. Двусторонняя игра
	1
	
	

	5
	Эстафеты с мячом
	1
	
	

	6
	Передачи мяча в парах.
	1
	
	

	7
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	8
	Игры – эстафеты с палочкой. Метание мяча.
	1
	
	

	9
	Игра «Перестрелка»
	1
	
	

	10
	Передвижения и остановка прыжком
	1
	
	

	11
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	12
	Игра   «Перестрелка»
	1
	
	

	13
	Нижняя прямая подача. Передачи мяча через сетку.
	1
	
	

	14
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	15
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	16
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	17
	Игра « Мяч капитану»
	1
	
	

	18
	Ведение мяча правой и левой рукой.
	1
	
	

	19
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	20
	Передвижения и остановка прыжком. Броски в кольцо.
	1
	
	

	21
	Эстафеты с мячом
	1
	
	


КОНТРОЛЬ УРОВНЯ ОБУЧЕННОСТИ

Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя.
ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ (УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.
ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРО​ВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней, атлетичес​кой или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самосто​ятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме​нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея​тельности.
Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де​монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю, атлетическую и рит​мическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги вы​полнения задания.
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Шкала оценки результатов тестирования обучающихся 5-х классов
МАЛЬЧИКИ

	Подтягивания 

(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег 3x10 м (с.)

	Высокая перекладина
	
	

	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	5
	8
	150
	170
	205
	9,3
	9,0
	8,3


	Бег 30 м (сек.).
	Упражнение на гибкость, наклоны вперед из положения стоя (см)
	6-минутный бег (м)

	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5,9
	5,6
	4,8
	2
	5
	9
	1000
	1150
	1400


ДЕВОЧКИ
	Подтягивания 

(кол-во раз)
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег 3x10 м (с.)

	Низкая перекладина
	
	

	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	5
	12
	19
	140
	160
	200
	10,0
	9,5
	8,7


	Бег 30 м (сек.)
	Упражнение на гибкость, наклоны вперед из положения стоя (см)
	6-минутный бег (м)

	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	6,3
	6,2
	5,0
	6
	10
	18
	800
	950
	1200


ЛИТЕРАТУРА И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

Литература для педагога
1. Абрамов Э.Н., Бобкова Л.Г. Разработка рабочих программ по учебному предмету «Физическая культура»: Методические рекомендации. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2006. – 22 с.

2. Абрамов Э.Н. Оценка по физической культуре: нормативно-правовые и организационные аспекты: Методические рекомендации. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005.- 24 с.
3. Коваленко М.И., Пекшева А.Г. Справочник учителя 1-11 классов. - Ростов н/Д: Феникс, 2004. – 192 с.

4. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005. – 72 с.

5. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для студентов институтов физкультуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

6. Настольная книга учителя физической культуры: Справ. – метод. пособие / Сост. Б.И. Мишин. – М.: «Издательство АСТ; ООО «Издательство Астрель», 2003. – 626 с.

7. Образовательные программы и методические материалы для реализации третьего дополнительного урока физической культуры /ИПКиПРО Курганской области. – Курган, 2005. – 75 с.

8. Примерные программы по учебному предмету федерального базисного учебного плана «Физическая культура» /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2005. – 34 с.

9. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2004. – 24 с. 

10. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов ВУЗов. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Изд. Дом «Академия», 2001 – 480 с.

11. Электронная база нормативно-правовых и методических материалов по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области.

Учебно-материальное обеспечение 
«Упражнения гимнастики и акробатики»: 

        Канат для ла​зания 5 м (белый). Козел гимнастический, конь гимнастический. Маты поролоновые. Мостик гимнастиче​ский подкидной. Перекладина универсальная. Стенка гимна​стическая 2,8 х 0,8 м. Набивные мячи 1 кг и 2 кг. Палки гимнастические. Скакалки детские отечественные. Обручи. Ска​мейка гимнастическая жесткая. Мячи для художе​ственной гимнастики. Мешочки насыпные для упражнений на координацию.  

 «Упражнения легкой атлетики»: 

Планка для прыжков в высоту. Стой​ки для прыжков в высоту.  Секундомер однокнопочный. Финишная ленточка. Эстафетные палочки. Флажки разметоч​ные. Теннисные мячи. Дорожка разметочная для прыжков и метаний. Аптечка для оказания первой помощи. 
«Упражнения лыжной подготовки»: 

Лыжи, палки лыжные. Номера на​грудные для лыжных и легкоатлетических кроссов. Ограждение веревочное для лыжных гонок и легкоатлетических кроссов.
«Спортивные игры»: 

Волейбольные стойки универсальные. Сетка для переноса и хранения мячей. Сет​ка волейбольная.  Щит тренировочный навесной с кольцом и сет​кой. Номера нагрудные для командных игр (10x2 см).  Мячи  волейбольные, баскетбольные. Таб​ло перекидное. Фермы настенные баскетболь​ные. 

	дата
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Примечания

	
	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	10
	

	
	1
	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Старт с опорой на одну руку. Высокий старт 10-15м.
	1
	

	
	2
	Закрепить старт с опорой на одну руку и совершенствовать высокий старт. Бег 30 м.
	1
	

	
	3
	Совершенствовать технику старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину с места. Тестирование физической подготовленности.
	1
	

	
	4
	Учить метанию мяча с 2-3 шагов разбега. Техника старта с опорой на одну руку. Прыжок в длину.
	1


	

	
	5
	 Совершенствовать прыжок в длину с разбега и метание мяча. Бег в медленном темпе до 6 мин.
	1
	

	
	6
	Совершенствовать метание мяча. Прыжок в длину с разбега.  Понятие «здоровый образ жизни» и его компоненты.
	1
	

	
	7
	Полоса препятствий. Метание мяча с разбега на дальность. Эстафеты.
	1
	

	
	8
	Повторить старты. Преодоление полосы препятствий. Бег в медленном темпе до 6 мин. Правила ведение дневника самонаблюдения.
	1
	

	
	9
	Повторить технику метания мяча и прыжка в длину с разбега. Бег до 6 мин. Тестирование физической подготовленности.
	1
	

	
	10
	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 500м, 1000м. 

Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.
	1
	

	
	
	Способы физкультурно-оздоровительнойдеятельности
	1
	

	
	11
	Контроль и регулирование физической нагрузки.
	1
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	16
	

	
	
	ВОЛЕЙБОЛ
	10
	

	
	12
	 Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед. Требования к безопасности и профилактике травматизма.
	1
	

	
	13
	Верхняя и нижняя передачи  мяча над собой на месте. Роль занятий физической культурой в формировании здорового образа жизни.
	1
	

	
	14-15
	Нижняя прямая подача.

ПУПАВ: Оздоровительные системы физического воспитания.
	2
	

	
	16
	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах.

Общие представления о работоспособности человека. 
	1
	

	
	17
	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.
	1
	

	
	18
	Игра по упрощенным правилам. 

Самомассаж, релаксация (общие представления).
	1
	

	
	19-20
	Игра по упрощенным правилам.

ПУПАВ: Режим дня и здоровье, его составляющие.
	2
	

	
	21
	Подтягивание. Игра «Мяч капитану»

Способы закаливания организма.
	1
	

	
	
	БАСКЕТБОЛ
	6
	

	
	22
	Учить передвижениям и остановке прыжком в баскетболе. Эстафеты.

История зарождения древних Олимпийских игр. 
	1
	

	
	23
	Закрепить технику передвижения и остановки прыжком. Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	

	
	24-25
	Учить передачам мяча в парах и тройках со сменой мест. Совершенствовать передвижение и остановку.
	2
	

	
	26
	Закрепить передачи мяча со сменой мест. Эстафета с ведением мяча.

Олимпийское движение  и спорт в России. Герои спорта и Олимпийских игр.
	1
	

	
	27
	Учить технике броска по кольцу одной рукой. Совершенствовать передачи мяча.
	1
	

	
	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
	21
	

	
	28
	Правила безопасности на уроках гимнастики. Повторить строевые упражнения. 
	1
	

	
	29
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. 
	1
	

	
	30
	Лазанье по канату в три приема. Упражнения на гимнастической скамейке.
	1
	

	
	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м); кувырок назад в полушпагат (д)
	1
	

	
	31
	Подъем переворотом в упор толчком двумя (м); упражнения в висе (д)
	1
	

	
	33
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м).
	1
	

	
	34
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м); мост из положения стоя с помощью (д)
	1
	

	
	35
	Лазанье по канату. ОРУ в парах.

ПУПАВ: «закаливание организма как средство укрепления здоровья»
	1
	

	
	36
	Передвижение в висе, махом назад соскок (м); махом назад соскок с поворотом (д)
	1
	

	
	37
	Передвижение по гимнастической скамейке.
	1
	

	
	38
	Акробатические упражнения. Строевые упр.
	1
	

	
	39
	 акробатическая комбинация.

 ПУПАВ: «красота и здоровье»
	1
	

	
	40
	Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д)
	1
	

	
	41
	Упражнения в равновесии.
	1
	

	
	42
	Упражнения с предметами. Опорный прыжок.
	1
	

	
	43
	Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д).
	1
	

	
	44
	Прыжки со скакалкой. Подтягивание.
	1
	

	
	45
	Передвижения по гимнастической скамейке (девочки). Упражнения перекладине (мальчики).
	1
	

	
	46
	ОРУ на развитие гибкости.
	1
	

	
	47
	Комбинация из ранее изученных элементов на  гимнастической скамейке..
	1
	

	
	48
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	1
	

	
	
	ЛЫЖНАЯ      ПОДГОТОВКА
	21
	

	
	49
	  Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. 
	1
	

	
	50
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	1
	

	
	51
	Попеременный двухшажный ход
	1
	

	
	52
	Повороты переступанием в движении
	1
	

	
	53
	Скользящий шаг без палок и с палками
	1
	

	
	54
	Одновременный двухшажный ход
	1
	

	
	55
	Совершенствовать технику лыжных ходов.

Повороты переступанием в движении
	1
	

	
	56
	Совершенствовать технику лыжных ходов. 

Подъем «полуелочкой»
	1
	

	
	57
	Повороты плугом при спуске. Одновременный двухшажный ход
	1
	

	
	58
	Торможение и поворот упором. 

Пройти на скорость 2 км – мальчики, 1 км – девочки.
	1
	

	
	59
	Одновременный одношажный ход

Повороты на спуске плугом.
	1
	

	
	60
	Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	

	
	61
	Одновременный одношажный ход.

Пройти до 3 км в медленном темпе. 
	1
	

	
	62
	Подъем в гору скользящим шагом.
	1
	

	
	63
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	1
	

	
	64
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах на скорость.
	1
	

	
	65
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	

	
	66
	Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 
	1
	

	
	67
	Поворот на месте махом.
	1
	

	
	68
	Прохождение дистанции 4 км с использованием изученных ходов. 
	1
	

	
	69
	Подъем в гору скользящим шагом.

Эстафеты.
	1
	

	
	
	Способы физкультурно-оздоровительнойдеятельности
	
	

	
	70
	Составление индивидуальных комплексов общеразвивающих, корригирующих и профилактических упражнений
	1
	

	
	
	ВОЛЕЙБОЛ
	7
	

	
	71
	Нижняя прямая подача.

ПУПАВ: Чем опасно употребление ПАВ?
	1
	

	
	72-73
	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах.
	 2   
	

	
	74
	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.

ПУПАВ: Профилактика вредных привычек: мотивы употребления ПАВ.
	1
	

	
	75-77
	Игра по упрощенным правилам
	 3
	

	
	
	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	1
	

	
	78
	Составление комплексов упражнений, проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств
	1
	

	
	
	БАСКЕТБОЛ
	6
	

	
	79
	 Закрепить технику броска по кольцу одной рукой. Передача мяча со сменой мест. Игра «Перестрелка».
	1
	

	
	80
	 Учить ведению мяча правой и левой рукой в шаге. Совершенствовать технику изученных элементов.
	1
	

	
	81
	 Закрепить технику ведения мяча правой и левой рукой в шаге. Бросок  по кольцу одной рукой.
	1
	

	
	82
	 Тренировка в подтягивании. Баскетбол по упрощённым правилам.
	1
	

	
	83-84
	 Баскетбол по упрощённым правилам.
	2
	

	
	
	ФУТБОЛ
	6
	

	
	85-86
	 Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы.
	2
	

	
	87
	 Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.
	1
	

	
	88
	 Ведение мяча по прямой, с изменением направления и скорости.
	1
	

	
	89-90
	 Комбинации из освоенных элементов техники.
	2
	

	
	
	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	1
	

	
	91
	Наблюдения за режимами физической нагрузки и динамикой физической подготовленности.
	1
	

	
	
	ЛЕГКАЯ   АТЛЕТИКА
	11
	

	
	92
	Учить перестроению дроблением и сведением. Медленный бег до 2мин.
	1
	

	
	93
	Игра «Перестрелка». Тестирование физической подготовленности.
	1
	

	
	94
	Разучить прыжок в высоту с разбега.  Игра «Перестрелка».
	1
	

	
	95
	 метание мяча на дальность отскока.
	1
	

	
	96
	Закрепить технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м.
	1
	

	
	97
	Совершенствовать технику метания мяча по горизонтальной цели с 8 м.
	1
	

	
	98
	Повторить старт с опорой на одну руку. Встречные эстафеты с предметами. Учёт в беге на 60 м.
	1
	

	
	99
	Прыжки в длину с разбега, 

метание мяча.
	1
	

	
	100
	Совершенствовать прыжки в длину с разбега, метание мяча.
	1
	

	
	101
	Медленный бег до 5 мин.      

Учет метания мяча.
	1
	

	
	102
	Подтягивание. Бег 1500 м. Итоги за год.
	1
	


	№

п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Кол-во часов
	Дата
	Примечания

	1
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	
	

	2
	Выполнение упражнений в     равновесии
	1
	
	

	3
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	
	

	4
	Волейбол. Двусторонняя игра
	1
	
	

	5
	Эстафеты с мячом
	1
	
	

	6
	Передачи мяча в парах.
	1
	
	

	7
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	8
	Игры – эстафеты с палочкой. Метание мяча.
	1
	
	

	9
	Игра «Перестрелка»
	1
	
	

	10
	Передвижения и остановка прыжком
	1
	
	

	11
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	12
	Игра   «Перестрелка»
	1
	
	

	13
	Нижняя прямая подача. Передачи мяча через сетку.
	1
	
	

	14
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	15
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	16
	Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	
	

	17
	Игра « Мяч капитану»
	1
	
	

	18
	Ведение мяча правой и левой рукой.
	1
	
	

	19
	Эстафета с ведением мяча.
	1
	
	

	20
	Передвижения и остановка прыжком. Броски в кольцо.
	1
	
	

	21
	Эстафеты с мячом
	1
	
	


Литература для учителя

1.Лях, В.И. физическое культура 5-7кл. – М.: Просвещение, 2013.

2.Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры/ под ред. Э. Найминова. – М., 2001

3.Методика преподавания гимнастики в школе.- М.,2000.

4.Макаров, А. Н. Лёгкая атлетика.- М., 1990

5.Спортивные игры на уроках физкультуры / ред. О. Листов.- М.,2001.

6.Кузнецов. В.С., Колодницкий, Г. А. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. - М., 2004.

7.Журнал «Физическая культура в школе».

8.Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение.

9.Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.

10.Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г.

11.Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г.

12.Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998.

Литература для учащихся
1. Базунов Б.А. Боги стадионов Эллады.-М., 2002

2. Бутин И.М. Лыжный спорт.-М., 2000

3. Каплан И.М. Сотвори себя.-М.,1997

4. Иванова О.А. Формула красоты.- М., 1997

5. Лях, В.И. физическое культура 5-7 кл. – М.: Просвещение, 2013.
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