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Уровень образования: основное общее образование,   7-9 класс
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Программа разработана в соответствии и на основе программы  «Комплексной программы  физического воспитания для 1-11 классов» авторы В. И. Лях, А. А. Зданевич, Москва, «Просвещение», 2011 г. и Программы «Основы безопасности жизнедеятельности для 1-11 классов под редакцией А.Т. Смирнова, Москва, «Просвещение», 2010 г. 
Пояснительная записка

     1.  Рабочая программа по курсу «Физическая культура» для 7-9-х классов соответствует ФКГОС-2004, составлена на основе авторской программы В. И. Ляха, А. А. Зданевича «Комплексная программа  физического воспитания для 1-11 классов», Москва, «Просвещение», 2011 г.  Для 7 классов еще и  на основе  Программы «Основы безопасности жизнедеятельности 1-11 классы», Москва, «Просвещение», 2010 г. (под редакцией А. Т. Смирнова), так как  учащиеся изучают интегрированный курс «физическая культура, ОБЖ». Рабочая программа соответствует требованиям и положениям ООП ООО МБОУ СОШ №1.
      2.  Цель курса «Физическая культура»  - содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

      Достижение цели обеспечивается  решением следующих основных задач:

- содействие гармоническому физическому развитию;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

- развитие координационных и кондиционных  способностей;

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств,

   развитие    психических процессов и свойств личности

      3. Ввести подготовку к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО), на основании методических рекомендаций для образовательных организаций Краснодарского края о преподавании учебного предмета «физическая культура» в 2016-2017 учебном году.

      4. Данная программа соответствует ФКГОС и учебному плану школы на 2016-2017 учебный год.

Общая характеристика учебного предмета

       «Физическая культура» призвана сформировывать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической

подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств,

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала у учащихся формируется целостное представление о физической культуре, как социальном явлении, единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствовании его психосоматической природы.

      Данное планирование предусматривает использование комплексной программы физического воспитания учащихся и предусматривает углубление обучения учащихся базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры. Предусматривает изучение теоретических вопросов  о личной гигиене учащихся, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма человека, на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных качеств личности, на получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных занятий.

      Во время изучения конкретных разделов программы предлагаются учащимся

теоретические сведения на уроках об основных видах спорта, о безопасности и оказании первой помощи при травмах.

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане

      Согласно плану образовательного учреждения на изучение физической культуры в 7-9 классах выделяется 306 ч. В 7 классе – 102 ч. (81 базовая часть, 21 вариативная часть),  в 8-9 классе – 102 ч. (84 базовая часть, 18 вариативная часть).  3 ч в неделю, 34 учебные недели.
      В  рабочей программе в Базовой части раздел «Лыжная подготовка» заменен на раздел «Кроссовая подготовка», что связано с климатическими условиями.

      В связи с тем, что учащиеся 7-9-х классов принимают участие в соревнованиях по спортивным играм, 12 ч. вариативной части отведены на углубленное изучение  спортивной игры футбол, 9ч. – на изучение игры бадминтон для 7 класса.   9 ч. вариативной части отведены на углубленное изучение спортивной игры футбол, 9ч. – на изучение игры бадминтон для 8-9 класса.
Содержание обучения

	Основы знаний о физической культуре

· Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие школьников

· Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры

· Культурно-исторические основы

· Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов
· Самоконтроль за уровнем физической подготовленности

· Правила ТБ
· Содержание основных положений и требований к выполнению видов

испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	Основы знаний по ОБЖ (7 класс)
· основы здорового образа жизни;

· факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье; 

· правила безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях социального, природного и техногенного характера;

· способы безопасного поведения в природной среде: 

· ориентирование на местности, подача сигналов бедствия, добывание огня, воды и пищи, сооружение временного укрытия; 

· Укусы насекомых и защита от них

· ПМП в природных условиях

· ПМП при солнечном ударе, отморожении, ожоге,  при укусах змей и насекомых

· Компьютер и его влияние на здоровье

· Профилактика употребления наркотиков

	Спортивные игры:  баскетбол
- овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

- освоение ловли и передач мяча;

- освоение техники ведения мяча;

- овладение техникой бросков мяча;

- освоение индивидуальной техники защиты;

- освоение тактики игры;

- овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.


	Гимнастика с элементами акробатики 
- освоение строевых упражнений;

- освоение общеразвивающих упражнений;

- освоение висов и упоров;

- освоение опорных прыжков;

- освоение акробатических упражнений;

- развитие физических качеств.

	Легкая атлетика 
- овладение техникой спринтерского бега;

- овладение техникой длительного бега;

- овладение техникой прыжка в длину;

- овладение техникой прыжка в высоту;

- овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность;

- развитие физических качеств.

	Кроссовая подготовка 
- офп, эстафеты; 

-разновидности ходьбы и бега;

-полоса препятствий;

-бег до 15 мин.;

-бег 1000 м;

-кросс 1500 м.

	Элементы единоборств 
- овладение техникой приёмов;

-  развитие координационных способностей.

	Футбол
- овладение техникой передвижений, остановок,       поворотов и стоек;

- освоение техники ударов по мячу и остановок;

- освоение техники ведения мяча;

- освоение техники ударов по воротам;

- освоение тактики игры;

- овладение игрой.

	Бадминтон 
- Способы держания (хватки) ракетки;

- Стойки;

- Подачи;

- Удары;

- Передвижения.

	


Тематическое планирование
	№   п/п


	Разделы, темы


	Основное содержание


	Количество часов
	
	

	
	
	
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	1
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Выполнение испытаний (тестов) и нормативов, согласно ступеней  комплекса ГТО.
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков

	2
	Основы знаний о физической культуре. Совершенствование двигательных способностей. Основы истории возникновения и развития физической культуры. Защитные свойства организма. Обтирание. Душ. Купание. Физкультура  и ЗОЖ.
	Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие школьников

Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры

Культурно-исторические основы

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов

Самоконтроль за уровнем физической подготовленности

Правила ТБ
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков

	
	Основы знаний по ОБЖ. ПМП в природных условиях

ПМП при солнечном ударе, отморожении, ожоге,  при укусах змей и насекомых

Компьютер и его влияние на здоровье

Профилактика употребления наркотиков
	основы здорового образа жизни;

факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье; 

правила безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях социального, природного и техногенного характера;

способы безопасного поведения в природной среде: 

ориентирование на местности, подача сигналов бедствия, добывание огня, воды и пищи, сооружение временного укрытия; 

Укусы насекомых и защита от них


	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков

	3
	Спортивные игры: баскетбол
Правила ТБ. Комбинации из ранее освоенных элементов.  Стойки, передвижения. Ловля и передача. Ведение. Ловля и передача от груди двумя руками. Броски с места. Ведение. Остановки.

 Броски из разных точек. Игра по упрощенным правилам. Вырывание, выбивание, перехват. Взаимодействие трех игроков. Комбинация из техники передвижений. Действия против игрока без мяча и с мячом.
	овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

 освоение ловли и передач мяча; освоение техники ведения мяча; овладение техникой бросков мяча;

освоение индивидуальной техники защиты; освоение тактики игры;овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	18
	18
	18

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.  Повороты на месте. Перестроение в колоннах. Опорный прыжок. Кувырки вперед, назад.  Строевые упражнения. Акробатическая комбинация. Перестроение «уступами». Подтягивание в висе. Поднимание прямых ног до ﮮ 90о.  Лазание по гимнастической стенке. Подъём переворотом на низкой перекладине. Вис согнувшись. Прыжки со скакалкой. Упражнения на координацию. Упражнения в равновесии на  бревне. Прыжки через длинную скакалку. Комбинация на большом бревне. Сочетание элементов в круговой тренировке. Эстафеты.
	освоение строевых упражнений; освоение общеразвивающих упражнений; освоение висов и упоров; освоение опорных прыжков; освоение акробатических упражнений;

развитие физических качеств.
	18
	18
	18

	5
	Легкая атлетика     Правила ТБ.   Высокий старт. Эстафеты. Прием тестов. Бег 60 м. Старт из различных исходных положений. Многоскоки. Метание мяча. Правила ТБ при метании. Метание мяча на дальность. Эстафеты.  Полоса препятствий. Прыжки в длину с места. Правила ТБ при прыжках в длину. Прыжки в длину с разбега.  Челночный бег 3 х 10.  Бег с ускорением. Прыжки в высоту. Челночный бег 4х9м.
	овладение техникой спринтерского бега; овладение техникой длительного бега; овладение техникой прыжка в длину;

овладение техникой прыжка в высоту; овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность;

развитие физических качеств
	21
	21
	21

	6
	Лыжная подготовка
	
	-
	-
	-

	7
	Кроссовая подготовка Кроссовый бег 1500 м. Эстафеты. Спортивные игры Полоса препятствий. Подвижные игры Кросс до 15 мин. Бег с препятствиями.              Беседа по ОБЖ.  Эстафеты.  Бег с препятствиями. Кросс до 15 мин. Эстафетный бег. Игры.  Кросс до 15 мин. Развитие физических качеств Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Упражнения с набивным мячом Прыжки через длинную скакалку. Силовая подготовка.
	офп, эстафеты; 

разновидности ходьбы и бега;

полоса препятствий;

бег до 15 мин.;

бег 1000 м;

кросс 1500 м.
	18
	18
	18

	8
	Элементы единоборств Стойки. Передвижения в стойках. Силовые упражнения. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Единоборства в парах. Подвижные игры.
	овладение техникой приёмов;

  развитие координационных способностей.
	6
	9
	9

	9
	Спортивные игры: футбол Правила ТБ. Стойки игрока. Перемещения в стойках. Комбинация из элементов техники передвижения. Удары по  неподвижному мячу. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча по прямой. Удары по  неподвижному мячу. Игра. Удары по воротам. Ведение. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Комбинация из освоенных элементов. Игра.
	овладение техникой передвижений, остановок,       поворотов и стоек;

освоение техники ударов по мячу и остановок;

освоение техники ведения мяча; освоение техники ударов по воротам;

освоение тактики игры;

овладение игрой.
	12
	9
	9

	10
	Бадминтон Способы держания (хватки) ракетки. Стойки. Подачи.  Удары. Передвижения. Техника передвижения в средней зоне площадки. Удары на сетке, в средней зоне площадки, подачи. Удары на сетке, прием подачи. Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для развития силы кисти.
	Способы держания (хватки) ракетки;

Стойки; Подачи;

Удары;  Передвижения.
	9
	6
	6

	Всего часов:
	102
	102
	102
	102


      В виду того, что в 7-х классах введен интегрированный курс обучения «Физическая культура, ОБЖ» считаю целесообразным в раздел «Основы знаний», изучаемый в процессе уроков, наряду со знаниями о физической культуре ввести беседы по ОБЖ: «Правила оказания  ПМП, правила поведения в экстремальных ситуациях – пожар, угроза террористического акта и т.д.», в практической части в раздел «Легкая атлетика» - преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий, в эстафетах – транспортировка пострадавшего.
Материально-техническое обеспечение

образовательного процесса по физической культуре
1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы». Москва. «Просвещение», 2011 г. В. И. Лях, А. А. Зданевич.

2. «Основы безопасности жизнидеятельности 1-11 классы». Москва. «Просвещение», 2010 г. А. Т. Смирнов.

3. Спортивные игры. Москва. «Академия», 2002 г. Ю. Д. Железняк, Ю. М. Портнов.

4. Научно-методический журнал «Физическая культура в школе». Главный редактор Е. В. Жукунов, №7, 8 – 2008г., №1, 2 – 2009г.

5. Школа выживания в экстремальных условиях. Москва. «Панорама», 2000 г. Г. Ужегов.

6. Гигиена физического воспитания и спорта. Москва. «Академия», 2002г. Я. С. Вайнбаум, В. И. Коваль, Т. А. Родионова.

7. Физкультура.  Ростов-на-Дону. «Феникс», 2001г. Э. Найминова.

8. Практикум по легкой атлетике. Москва.  «Академия», 1999г. И. В. Лазарев, В. С. Кузнецов, Г. А. Орлов.

9. Гимнастика. Москва.  «Академия», 2001г. М. Л. Журавин, Н. К. Меньшиков.

  10. Теория и методика физического воспитания и спорта. Москва.   

         «Академия», 2002г. Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. 

  11. Физическая культура. Бадминтон. 5–11 класс: рабочая программа (для учителей общеобразовательных учреждений) / В.Г. Тур​ма​ни​дзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропов. – Омск: 
Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011. – 76 с.

Инвентарь и оборудование
Гимнастические скамейки, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, скакалки, гимнастические палки, мячи набивные, фишки, секундомер, стойки волейбольные, сетка волейбольная, маты гимнастические, конь гимнастический, шведская стенка, перекладина низкая, перекладина высокая, брусья, эстафетная палочка, ракетки для бадминтона, воланы, скакалка длинная, мячи футбольные.

Планируемые результаты изучения учебного предмета

 «Физическая культура»

         В результате освоения курса «физическая культура» учащиеся должны:
ЗНАТЬ:
- основы истории развития физической культуры;

- особенности развития избранного вида спорта;

- основы обучения двигательным действиям и воспитания физических

   качеств;

- возрастные особенности развития психических процессов и физических

   качеств;

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

  доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
- правила выполнения и значение комплекса ГТО для всестороннего развития    личности.
УМЕТЬ:

- технически правильно осуществлять двигательные действия;

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических

  способностей;

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать

  со   взрослыми и сверстниками;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма

  на занятиях физическими упражнениями;

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.

ДЕМОНСТРИРОВАТЬ:

- в циклических и ациклических локомоциях;

- в метаниях на дальность и на меткость;

- в гимнастических и акробатических упражнениях;

- в спортивных играх;

- физическая подготовленность;

- способы физкультурно-оздоровительной деятельности;

- способы спортивной деятельности; 

- правила поведения на занятиях физическими упражнениями.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1. Бег 60 м, с

2. Бег 2000 м мин, с

3. Прыжки в длину, см

4. Прыжки в высоту, см

5. Метание мяча 150 г, м

6. Подтягивание на высокой перекладине из виса, раз

      Подтягивание на низкой перекладине из  виса лёжа, раз

7. Бег  1500 м, мин,с
	9.4

175

125

34

8

7.00
	10,2

Без

165

115

27

5

7.30
	11,0

учёта

145

100

20

4

8.00
	9,8

времени

165

110

21

19

7.30
	10,4

155

100

17

15

8.00
	11,2

140

90

14

11

8.30


Требования к уровню подготовки выпускника 

В результате изучения предмета выпускник научится:

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. Выполнять  виды испытаний (тесты) и нормативы, предусмотренные Физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	СОГЛАСОВАНО

Протокол заседания методического объединения учителей физической культуры СОШ №  1 

от ___________ 20__  года № __ 
___________          _____________

 подпись руководителя МО            Ф.И.О.

	
	СОГЛАСОВАНО

Заместитель директора по УВР 

_________     ________________

              подпись                             Ф.И.О.
______________ 20__  года
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