
еМУНИЦИПАЛЬНОЕ  БЮДЖЕТНОЕ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  УЧРЕЖДЕНИЕ
«СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 17»
ГОРОДСКОГО ОКРУГА ГОРОД ОКТЯБРЬСКИЙ РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН



РАССМОТРЕНО                          СОГЛАСОВАНО                         УТВЕРЖДАЮ
на заседании ШМО                      Зам.директора по УВР                 Директор МБОУ СОШ № 17
 _______________                         ________________                        __________________        
Л.Н.Свириденко                           О.И.Азнабаева                    	Л.С.Муратов
Протокол  № 1              	                                           	                 Приказ № 232                  
от 25.08.2015 г.                                                                        	       от31.08.2015


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
по учебному предмету

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ
Срок  реализации  программы – 2015-2016 учебный год

                                                                         7 кл

                                                            
                             
                                                                                                                                                                 
 Составлена на основе комплексной программы                   
 основного общего образования по физической культуре
для 5-11 классов  общеобразовательных учреждений   
 (Программы общеобразовательных учреждений
 Физическая культура 5-11 классы В.И.Ляха, А.А.Зданевича
 Москва «Просвещение» 2012)  

                                                                                    Составитель программы
                                                                                             учитель физической культуры                                                              
                                                                                                     Свириденко Людмила Николаевна


                                                                           г.Октябрьский  
                                                              2015 год



I.Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для 7 класса составлена на основе следующих нормативно-правовых и инструктивно-методических документов: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".
2. Закон РБ от 1 июля 2013 года № 696-з «Об образовании в Республике Башкортостан»
3. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего,  основного общего и среднего (полного) общего образования» от 5 марта 2004 года № 1089 (с изменениями, утвержденными приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.01.2012 №69 «О внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утверждённый приказом Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089»);
4. Федеральный перечень  учебников,  утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 года №253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования».
5.  Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ (с изменениями от 6.11.2011г., № 112-Ф3; от 5.10.2015г.,№ 274-Ф3)
6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях
7. Примерная программа основного и среднего (полного) общего образования (базовый уровень) по физической культуре Министерства образования и науки РФ,2004г.
8. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кл., авт. В.И.Лях, А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2008
9. Устав МБОУ СОШ № 17
10. Учебный план МБОУ СОШ №17на 2015-2016 учебный год (Приказ №158 от 17.08.2015г.).
11. Положение  о рабочей программе учебного предмета (курса) по МБОУ СОШ №17 (Приказ №121 от 30.05.2015г.).
12. Годовой календарный учебный график МБОУ СОШ №17 на 2015-2016 учебный год (Приказ № 157 от 13.08.2015г.)
13. Приказ №83 от 13.05.2015г. «Об определении перечня учебников, используемых в образовательной деятельности МБОУ СОШ №17 на 2015- 2016 учебный год»

   Рабочая программа предназначена для изучения  физической культуры в  7  классе  по учебнику М.Я.Виленского «Физическая культура 5-6-7 класс: учебник  для учащихся общеобразовательных учреждений  под  ред. В.И.Ляха».,М..Просвещение, 2012г..     
Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:
-  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;
- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Место предмета в учебном плане
       Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в 7 классе выделяется 102ч, (3 ч в неделю, 34 учебные недели).
II. Основное содержание учебного предмета

Основы физической культуры и здорового образа жизни
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка;
- Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России;
- двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки;
- правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений;
- нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности;
- правила соревнований по одному из базовых видов спорта;
- командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу 

Физкультурно-оздоровительная деятельность
С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.
       Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
      Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. 
     Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
      Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
      Основы туристской подготовки.    
      Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
      

Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
Элементы техники национальных видов спорта.
Специальная подготовка 
футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты 
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников 
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Физическое совершенствование (спортивно-оздоровительная деятельность):  
Гимнастика с основами акробатики (10ч) 
Организующие команды и приемы:  перестроение из колонны по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь. Построение и перестроение на месте и в движении; передвижении строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.  
Акробатические упражнения:   кувырок вперед в группировке в стойки на лопатках,  стойка на голове с согнутыми ногами; 2 кувырка слитно; мальчики, «мост» из положения стоя; кувырок назад в полу шпагат; девочки. Опорные прыжки: прыжок согнув ноги, (козел в ширину) мальчики; прыжок ноги врозь; 
Гимнастические упражнения прикладного характера:  танцевальные упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; лазанье по канату; прыжки со скакалкой; броски набивного мяча;  общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная гимнастика.
Легкая атлетика(20ч)
Бег:  высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 м.; бег 30, 60 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 1000м.;  челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов.
Метание  малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность в коридор 5-6 м., в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м..
Прыжки:  в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с3-5 шагов разбега; через препятствия; со скакалкой; сместа.
Упражнения прикладного характера: всевозможные прыжки и многоскоки; кросс до 10   минут; эстафетный бег; эстафеты, старты из различных и. п.;  варианты челночного бега; 

Спортивные игры –
Баскетбол(20ч): передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках); передача мяча при встречном движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; одной рукой снизу ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей рукой.  Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли); штрафной бросок; повороты с мячом на месте.  Комбинация из освоенных элементом: ловля мяча, передача мяча, ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. 
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников (абзац дополнительно включен приказом Минобрнауки России от 3 июня 2008 года N 164);
Волейбол(21ч): стойка игрока перемещения ,передачи мяча сверху  , приемы мяча сверху снизу над собой , в парах в движении у стены, нижняя прямая подача мяча ,Игры пионербол с элементами волейбола , игра волейбол по упрощенным правилам.
Общеразвивающие  физические упражнения:  развитие основных физических качеств.
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи 
Футбол(5ч): стойки и перемещения; удары по мячу различными частями стопы; ведение мяча с изменением направления и скорости; комбинации из освоенных элементов; игра по основным правилам. передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников 
Конькобежный спорт(8ч): совершенствование техники бега по прямой, техники старта. Бег по повороту, развитие специальной выносливости, катание группами, смена «лидера», смена дорожек. Во время  занятий коньками совершенствуют технику бега, осваивают бег по большой и малой дорожкам с переходом на прямую, учатся бегать на коньках по повороту и выполняют маховые движения одной и обеими руками.
Лыжная подготовка(16ч): на освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы; подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; повороты переступанием; прохождение дистанции 2км, 3км;  передвижение с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой;  игры: « остановка рывком», «с горки на горку».
Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрез до 400м – максимально, на лыжах ускорения до 30 метров, различные эстафеты на лыжах и с лыжами.

- подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
(абзац дополнительно включен приказом Минобрнауки России от 23 июня 2015 года N 609)


Учебно-тематическое планирование
	№ п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	1. 
	Основы знаний о физической культуре
	2   (В процессе уроков)

	2. 
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3. 
	Легкая атлетика
	20

	4. 
	Гимнастика с основами акробатики
	10

	5. 
	Баскетбол
	20

	6. 
	Волейбол
	21

	7. 
	Лыжная подготовка
	16

	8. 
	Конькобежный спорт
	8

	9. 
	Футбол
	5

	Количество уроков в неделю
	3

	Количество учебных недель
	34

	Итого
	102




III. Требования к уровню подготовки обучающихся

В результате изучения физической культуры ученик должен:
Знать и понимать:
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.
Уметь:
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;
- 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 индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.






Уровень подготовки учащихся
	Контрольные упражнения
	мальчики
		девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	5.6
	5.2
	4.8
	6.2
	5.5
	5.0

	Бег 60 метров
	11.2
	10.6
	10.0
	11.6
	10.6
	10.3

	Бег 1000 метров
	6.4
	5.5
	4.8
	7.00
	6.10
	5.30

	Челночный бег 3*10м
	9.2
	8.4
	8.0
	9.6
	9.0
	8.4

	Прыжки в длину с места
	130
	158
	170
	120
	140
	165

	Прыжки в длину с разбега
	2.55
	3.10
	3.40
	2.30
	2.60
	3.00

	Прыжки в высоту
	90
	105
	115
	80
	90
	105

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	65
	90
	110
	70
	90
	115

	Метание мяча
	29
	36
	40
	17
	20
	25

	Подтягивание на высокой перекладине
	5
	7
	8
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	10
	15
	18

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	23
	25
	27
	13
	15
	18

	гибкость
	6
	9
	14
	9
	14
	16

	Поднимание туловища из положения лежа
	24
	28
	30
	22
	26
	28

	Лыжи 2000метров
	14.30
	14.00
	11.30
	15.00
	14.30
	12.00

	Лыжи 3000 метров
	Без времени учета
	Без времени учета
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IV.Список литературы:
   Основная литература
-   Виленский Физическая культура. 5-6-7 класс: учеб. Для общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях, «Просвещение». – М, 2014 г.
-   Лях В.И., Зданевич А. Л. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1- 11 классы. -  Москва.  Просвещение. 2014 г.
-   Научно - методический журнал «Физическая культура в школе». Издательство «Школа Пресс»
  Дополнительная литература-
Научно - методический журнал «Физическая культура в школе». Издательство «Школа Пресс»           
- Методика физического воспитания школьников	Д.А.Арасьев и др. , «Просвещение»Москва 2012
