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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
учебного предмета «Физическая культура» 
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​с. Кневичи‌ Артемовского городского округа 2023‌​
Пояснительная записка.

          Программа по физической культуре для 7 класса разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного    общего   образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. М.: Просвещение, 2012); с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2012 год); Программы для общеобразовательных учреждений   М. «Просвещение» 2012 год. Рабочая программа по физической культуре 1-11 классы Лях Ф.Г, Зданевич В.С. 2012 год
 МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Курс «Физическая культура» в основной школе изучается с 5 по 9 класс из рас​чёта 2 часа в неделю в 5-9 классах, всего 340 часов. 
    Программа рассчитана на 68 часов в 7 классе из расчета 2 часа в неделю.                                                   
Результаты освоения предмета «Физическая культура»
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 7 классов направлена на достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов.

Личностные результаты:

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

-знание истории физической культуры своего  народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных  предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного  отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые социальные сообщества;

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на  основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях.

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Метапредметные результаты:

Понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. ​
Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

Добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

Понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.
Владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений.
Владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности; владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физиче​ской подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты:

        В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:

-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 физический нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной ) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 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 легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

-расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями  из базовых видов спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Содержание программы,курса
Знания о физической культуре (теоретический в) материал)

Понятия о физической культуре.

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен),олимпийские игры, виды спорта (командные, индивидуальные).

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие).

Современные Олимпийские игры.

Формы занятий физическими упражнениями:

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия),

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя гимнастика).

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды.

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила зарядки.

Режим дня.

Основные способы передвижения, требования к местам занятий.

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега.

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и   специальная разминка для прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление.

Метание. Основные характеристики.

Упражнения с мячами. Игры с мячом.

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов.

Лазание. Общие правила для лазания.

Плавание. Общие правила плавания. 

Элементарные знания о строении человеческого тела.

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног.

Мышцы. Работа мышц в разных суставах.

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной осанки.

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. Пищеварительная система.

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила сохранения здоровой нервной системы.
Правила оказания первой помощи:

– при растяжении связок и ушибах;

– при вывихах;

– при переломах;

– при кровотечении;

– при сотрясении мозга.

Профилактика травматизма.

Правила безопасности при метании.

Правила безопасности игры с мячом.

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение страховки.

Правила поведения на водоеме.

Правила безопасности на занятиях по лыжной подготовке.

Представления о физических качествах.

Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости.

Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног.

Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости.

Самоконтроль.

Определение нагрузки. Определение пульса. 

Общеразвивающие упражнения.

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, круговые движения, повороты).

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах.

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны.

Движения туловищем. Наклоны, повороты.

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, вместе)

Физическое совершенствование (практический материал)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка).

Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны.

Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. Приседания, махи , многоскоки.

Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук.

Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи.  Упражнения для мышц шеи. Упражнения для мышц туловища. Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

        Легкая атлетика

Бег. Общие правила для всех видов бега.

Прыжок в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка.

Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; двумя руками снизу вертикально вверх.

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с выполнением упражнений во время полета мяча.

                  Баскетбол 
Стойка игрока: перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком;  повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

   Волейбол 
Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара). Комбинация из основных элементов  техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры.

Гимнастика с основами акробатики

Строевые упражнения 
Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»;  Рапорт учителю; Повороты на месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и      по 3; Перестроение из одной шеренги в две и три (на каждом уроке).

Комплекс ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег (на каждом уроке).

Прыжки: С гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку, преодоление прыжком боком небольшого препятствия с опорой на одну руку, прыжки через скакалку, опорный прыжок через гимнастического «Козла» (вскок в упор  присев и соскок с взмахом рук).

Упражнения в равновесии: ходьба по скамейки выпадами, назад на носках, опустившись в упор стоя на коленях, повороты на гимнастической скамейки.

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в группировке; перекат назад перекатом вперед – упор присев.

Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок назад.

Акробатические упражнения – стойки на лопатках. Разновидности: стойка на лопатках с касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках вертикально. 

Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. Перешагивания. Равновесие. Приседы. Повороты.

Лазание по канату. Техника выполнения. Подводящие упражнения.

Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника выполнения.
Региональный компонент.
Основные методы работы на уроке:

- словесный;

-  наглядный;

- расчленено–конструктивного упражнения (разучивания упражнений);

- целостно – конструктивного упражнения;

-сопряжённого воздействия;

- стандартного и переменного упражнения;

- совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств;

- круговой;

- игровой и соревновательный. 

Тематическое планирование

	№
	      РАЗДЕЛ
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	7

	I
	Легкая атлетика.
	16

	II
	Гимнастика. 
	16

	III
	Подвижные игры. Игры на основе баскетбола, волейбола.
	21 (11+10)

	IV
	Легкая атлетика.
	15

	V
	ИТОГО:
	68


Календарно-тематическое планирование  7 класс, 68 ч.

	№п/п
	                                 Тема урока.

	Кол-во часов
	Дата

	I четверть: Легкая атлетика (16 )

	1. 
	Инструктаж по ТБ. Бег 3 минуты. Развитие скоростных способностей, низкий старт.
	1
	

	2. 
	Бег 30 м.(У) с низкого старта. Прыжки в длину.
	1
	

	3. 
	Челночный бег 3Х10 м. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», медленный бег 400 м
	1
	

	4. 
	бег 60 м., учет. Прыжки в длину с разбега с 7-9 шагов.
	1
	

	5. 
	Специальные беговые упражнения. Бег с переменной скоростью.
	1
	

	6. 
	Бег 500 м.(д.),800 м.(м.).Метание малого мяча.
	1
	

	7. 
	Эстафетный бег. Многоскоки.
	1
	

	8. 
	Круговая тренировка. Бег 6 мин (Т).
	1
	

	9. 
	Метание мяча в вертикальную цель, бег 1000 м.
	1
	

	10. 
	Бег 1000 м.(У).Метание малого мяча .
	1
	

	11. 
	Метание малого мяча на дальность. Бег до 10 мин.
	1
	

	12. 
	Преодоление полосы препятствий. Прыжки в высоту сп. «перешагивания».
	1
	

	13. 
	Прыжки в высоту способом «перешагивания».
	1
	

	14. 
	Бег 2000 м.(У)Учебная игра.
	1
	

	15. 
	Челночный бег 3х10м.(У)
	1
	

	16. 
	Подтягивание на перекладине. Наклоны вперед сидя.


	1
	

	II четверть: Гимнастика с элементами акробатики (16)

	17. 
	Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. Кувырок вперед, длинный кувырок.
	1
	

	18. 
	Равновесие в ходьбе. наклоны вперед. Лазание по канату (У)
	1
	

	19. 
	ОРУ с гимн. палками. Длинный кувырок. Поднимание туловища из положения лежа.
	1
	

	20. 
	Стойка на голове, на руках. Мост из положения стоя (д.).
	1
	

	21. 
	Перестроение в 4 шеренги. Вис согнувшись и прогнувшись. Упражнения на гимнастической стенке.
	1
	

	22. 
	Комбинации из 3-4 элементов акробатики. Упражнения на равновесие. Лазание по канату на скорость.
	1
	

	23. 
	Совершенствование упражнений на низкой перекладине. Подтягивание в висе.
	1
	

	24. 
	Переворот в упор толчком двух ног. Прыжки через скакалку(У).Выход в упор силой(Юн.)
	1
	

	25. 
	Вис согнувшись и прогнувшись, вис на подколенках, переворот махом. Выход силой.
	1
	

	26. 
	Опорный прыжок через козла. Полоса препятствий.
	1
	

	27. 
	Повороты. Опорный прыжок «ноги врозь».
	1
	

	28. 
	Опорный прыжок «согнув ноги»,подтягивание в висе.
	1
	

	29. 
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку
	1


	

	30. 
	Учет по подтягиванию. Эстафеты. Наклоны вперед сидя. Полоса препятствий.
	1
	

	31. 
	Упражнения на гимнастических скамейках. Эстафеты с прыжками.
	1
	

	32. 
	ОРУ. Полоса препятствий.
	1
	

	III четверть: Спортивные игры. Игры на основе баскетбола, волейбола (21)

	33. 
	Инструктаж на занятиях по подвижным играм. Строевые упражнения.
	1
	

	34. 
	Перемещение в основной стойке. Прием и передача мяча.
	1
	

	35. 
	Перестроение в две шеренги. Техника ведения мяча с изменением скорости и направления.
	1


	

	36. 
	Упражнения с большими мячами. Передача мяча после ведения, бросок в кольцо.
	1
	

	37. 
	Тактические действия в нападении. Игра: 2х1,2х2,3х2.
	1
	

	38. 
	Броски со средней дистанции. Штрафной бросок.
	1
	

	39. 
	Бросок и ловля мяча. Эстафета баскетболистов. Индивидуальная защита.
	1
	

	40. 
	Взаимодействие игроков в нападении. Бросок и ловля мяча.
	1
	

	41. 
	Бросок и ловля мяча (У).Учебная игра.
	1
	

	42. 
	Зонная защита. Взаимодействие игроков в игре.
	1
	

	43. 
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	1
	

	44. 
	ТБ на уроке волейбола. Основная стойка в волейболе.
	1
	

	45. 
	Основная стойка в волейболиста. Перемещение в основной стойке.
	1
	

	46. 
	Перемещение в основной стойке. Передача и прием мяча сверху.
	1
	

	47. 
	Передача и прием мяча сверху. Учебная игра в три касания.
	1


	

	48. 
	ОРУ. Передача мяча в колоннах. Прием мяча от сетки.
	1
	

	49. 
	ОРУ в парах с мячом. Прямая верхняя подача. Учебная игра.
	1
	

	50. 
	Прием мяча снизу. Игра в волейбол в три касания.
	1
	

	51. 
	Прямая нижняя подача. Прием после подачи. Передача в зону три.
	1
	

	52. 
	Передача и прием мяча сверху и снизу. Игра в волейбол в три касания.
	1
	

	53. 
	Игра в волейбол.


	1
	

	IV четверть:Легкая атлетика (15)

	54. 
	Повторный инструктаж по ТБ на yроках легкой атлетики.Строевые упражнения.
	1
	

	55. 
	Перестроение в колонну по четыре. Прыжки в высоту способом «перешагивания».
	1
	

	56. 
	Многоскоки. Челночный бег 3х10 м.
	1
	

	57. 
	Бег с ускорением 30м.Прыжки с места.
	1
	

	58. 
	Бег на 60 м.Прыжок с места(У).
	1
	

	59. 
	Бег 6 мин.Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	60. 
	Бег 6 мин.(У). Прыжок в длину с разбега.
	1
	

	61. 
	Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега (У).
	1
	

	
	Специальные беговые упражнения. Метание малого мяча в вертикальную мишень.
	1
	

	62. 
	Бег 500,800 метров. Метание на дальность .
	1
	

	63. 
	Бег 1000 метров. Многоскоки.
	1
	

	64. 
	Бег 2000 м. Подтягивание на перекладине. Метание на дальность, учет.
	1
	

	65. 
	Бег 2000 м.(У) 


	1
	

	66. 
	Подтягивание на перекладине. Эстафеты.
	1
	

	
	Командные игры.
	1
	

	Итого: 68 часов


