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Содержание программного материала

1.Информационный компонент
(познавательная деятельность) - «Знания о физической культуре и спорте» включает в себя:

 История физической культуры. 

Возрождение Олимпийских игр. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и  развитии. Цель и задачи Олимпийского движения, идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в  дореволюционной России. История зарождения и развития избранного вида спорта, правила соревнований.
 Базовые понятия физической культуры.

Физическая подготовка- система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств: регулярность, систематичность занятий, доступность и диференцированность физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований; структура занятий по развитию физических качеств (разминка, основная часть, заключительная); и особенности планирования их содержания; место занятий в режиме дня и недели.

 Физическая нагрузка - чередование физической работы и отдыха; регулирование нагрузки по объему, продолжительности, интенсивности, и интервалам отдыха; характеристика режимов нагрузки (оздоровительный, поддерживающий, развивающий, тренирующий) по показателям ЧСС.
Физическая культура человека.   

Техника безопасности при занятиях физическими упражнениями  и бережное отношение ко всему, что окружает нас.

Закаливание организма. Правила закаливания организма способами: обтирания, обливания, контрастного душа. 

Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями.

2.Операционный компонент
(рефлексивная деятельность)- «Способы двигательной деятельности» - представлены  задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физическими упражнениями:

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
Соблюдение техники безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий; выборе инвентаря, одежды,  по развитию физических качеств в условиях спортивного зала, спортивной площадки.
 Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств по заданию учителя.

 Организация досуга средствами физической подготовки.

                Оценка эффективности занятий физической культурой. 

 Правила самостоятельного тестирования показателей развития физических качеств.

 Регулирование величины нагрузки  в соответствии с заданными режимами  и показателями текущего самочувствия по показателям ЧСС во время занятий.

 Самонаблюдение и контроль.  Ведение паспорта  здоровья   или  дневника самоконтроля  (регистрация динамики физического развития и физической подготовленности по учебным четвертям с помощью тестовых упражнений;  содержание выполняемых и регулярно обновляемых  комплексов УГГ,  физкультминуток, индивидуальных заданий по развитию Физических качеств).

3.Мотивационный компонент 

 «Физическое совершенствование»:

Физкультурно – оздоровительная деятельность.

 Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Выполнение комплексов упражнений УГГ, комплексов упражнений на развитие гибкости и координации.  
 Выполнение индивидуальных комплексов адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры на формирование правильной осанки по системе В.Дикуль, коррекции фигуры, профилактики снижения  зрения И.Норбекова, профилактики  простудных заболеваний, дыхательной гимнастики знакомство с  гимнастикой Стрельниковой Г. и Бутейко .

 Спортивно – оздоровительная с соревновательной направленностью деятельность. 

   Гимнастика с основами акробатики и единоборств. 13часов.

   Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

   Кувырок назад с прямыми ногами; кувырок вперед прыжком; стойка на лопатках; перекат вперед в упор присев с последующим поворотом на 180;  два кувырка вперед в группировке слитно. 

   Опорный прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла.

   Фитнес (элементы ритмической гимнастики):  простейшие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачек, открытые и закрытые прыжки).

   Передвижения по напольному гимнастическому бревну: поворот на носках полуприсед, равновесие на одной, полушпагат,  соскок прогнувшись.

   Прикладные упражнения:  лазание по гимнастической стенке (вверх, вниз, лицом и спиной к стенке, по диагонали).

   Национальная борьба: элементы борьбы на поясах «Куреш» (стойки и передвижения в стойке; захваты рук и туловища; освобождение от захватов; приемы борьбы за выгодное положение; борьба за предмет; овладение приемами страховки; борьба из положения сидя).

   Упражнения общей физической подготовки.

 Легкая атлетика. 16 часов.
   Бег: беговые упражнения, старт с опорой на одну руку с ускорением, финиширование, бег на короткие дистанции (30м. и 60 м.), эстафетный бег,  равномерный бег (1000м. и 1500 м.).

   Прыжки: в длину с места, в дину с разбега способом «согнув ноги» (отталкивание),  прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» (приземление).

    Метание: метание малого мяча с места в горизонтальную цель, метание на дальность с  разбега. 

   Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки. 10 часов

   Одновременный  одношажный ход.

   Повороты переступанием в движении.

   Подъем «елочкой».

   Спуск со склона с преодолением небольших бугорков и впадин.

  Торможение « полуплугом».

  Прохождение дистанции 1 км.,2км. без учета времени.

  Упражнения общей физической подготовки.

  Конькобежный спорт. 8 часов

  Пробегание дистанции 50 м.

  Поворот переступанием.

  Торможение «упоромом».

  Равномерный бег на дистанции  500 м.

  Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры: 16 часов
Баскетбол:

остановка прыжком; ведение (мяча шагом, бегом, с изменением направления); ловля и передача мяча с отскоком от пола  (с места, с шагом, со сменой места после передачи); бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и двумя снизу после ведения (двух шажный ритм); оббегание лежащих и стоящих предметов Упражнения общей физической подготовки.

Волейбол:  передвижения приставным шагом вправо и влево, выход к мячу; прием и передача мяча снизу после перемещения, прием и передача мяча двумя руками сверху из зоны в зону; нижняя прямая подача мяча через сетку.Упражнения общей физической подготовки.

Подвижные игры, национальные игры и эстафеты:  сюжетно-образные и обрядовые игры народов РТ (направленное воздействие на развитие физических качеств), «Веселая скакалочка»,  линейные эстафеты с предметами и без предметов.

Годовой план – график распределения программного материала

	№

п/п
	Разделы  программы
	Учебные

часы
	1 четверть

9 недель
	2 четверть

7 недель
	3 четверть

10 недель
	4 четверть

9 недель

	1
	Базовая часть:
	84
	27
	17
	20
	27

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	4
	1
	1
	1
	1

	1.2
	Спортивные игры:
	36
	16
	
	3
	17

	1.2.1
	Баскетбол
	12
	8
	
	
	4

	1.2.2
	Волейбол
	12
	8
	
	3
	1

	1.2.3.
	Футбол
	12
	
	
	
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики 
	16
	
	16
	
	

	1.4.
	Легкая атлетика
	19
	10
	
	
	9

	1.5
	Лыжная подготовка
	10
	
	
	10
	

	2
	Вариативная часть:

 (дифференцированный компонент)
	20
	
	4
	16
	

	2.1
	Регионально- национальный компонент
	в процессе уроков  
	4

	2.1.1
	Элементы борьбы на поясах «Куреш», самбо
	10
	
	4
	6
	

	2.1.2
	Подвижные, национальные игры народов РТ, эстафеты
	в процессе уроков: «легкая атлетика», «гимнастика», «баскетбол», «волейбол», «футбол»., «лыжная подготовка» , «конькобежный спорт».
	 

	2.2
	Школьный компонент (может использоваться как резервное время учителя):
	20
	
	4
	16
	

	2.2.1
	Конькобежный спорт
	10
	
	
	10
	

	2.2.2
	Фитнес
	10
	
	4
	6
	

	2.2.3
	Плавание
	в процессе уроков: имитация элементов техники видов плавания

	
	ВСЕГО:  (по календарю)
	105
	27
	21
	30
	27


Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:

· Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;

· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;

· Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р;

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;

· Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235;

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г.№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;

· Приказ Министерства образования и науки Республики Татарстан от 29.04.2010 г. №1763\10 «Об утверждении примерного порядка разработки рабочих программ образовательными учреждениями Республики Татарстан»

Учебно- тематическое планирование

по предмету: «Физическая культура и спорт»

Классы:   7 кл.
Учитель: Азизова Г.Н.
Количество часов 

Всего:  68 часов;  в неделю: 3 часа

Плановых контрольных уроков:        27  , зачетов:     3        тестов:     22    

Административных контрольных уроков      1  ч.

Планирование составлено на основе: Рабочей программы учебного  предмета « Физическая культура» 
Учебник: Матвеев А.П. «Физическая культура» 6-7 кл.  издательство «Просвещение».

Дополнительная литература: Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура» 6-7 кл. Издательство «Просвещение»,

                                                           Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочков Г.Ю. «Физическая  культура» 5-7 кл.                 

                                                   Издательство «Просвещение».

Тематическое планирование на  1 четверть  7 класс 9 недель -27 часов 

(теоретическая подготовка- 1 час, легкая атлетика-15 часов, спортивные игры- 12 часов).
	№

урока
	Содержание учебного материала
	Дата

(план)
	Дата

(фактическая)

	
	Знания о физической культуре и спорте»
	
	

	1
	1. История физической культуры.

Основные этапы развития Олимпийского движения ав России (СССР)

2.Техника безопасности 

при занятиях физическими упражнениями  и бережное отношение ко всему, что окружает нас.        
	
	

	
	Лёгкая атлетика
	
	

	2
	Стартовый разгон 20-40м
	
	

	3
	Бег по дистанции.30 м.
	
	

	4
	Беговые упражнения
	
	

	5
	Челночный бег 3х10м
	
	

	6
	Круговые эстафеты.
	
	

	7
	Передача эстафетной палочки.
	
	

	8
	Линейные эстафеты.
	
	

	9
	Финиширование. 
	
	

	10
	Бег 60 м. 

Бег 1000м.
	
	

	11
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
	
	

	12
	Подбор разбега, отталкивание
	
	

	13
	Приземление в прыжках в длину
	
	

	14
	Прыжок в длину
	
	

	15
	Метание малого мяча с места в движущуюся  горизонтальную и  вертикальные  цели. 
	
	

	16
	Бег 1500 м.
	
	

	
	Баскетбол
	
	

	17
	Передвижения игроков в баскетболе
	
	

	18
	Повороты с мячом на месте и в движении
	
	

	19
	Передачи мяча с пассивным защитником.
	
	

	20
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди  и одной  после ведения.
	
	

	21
	Бросок мяча в корзину  после ведения
	
	

	
	Волейбол
	
	

	22
	Верхняя прямая подача мяча  в волейболе.
	
	

	23
	Прием  и передача мяча сверху двумя через сетку.
	
	

	24
	Прием  и передача мяча сверху двумя через сетку.
	
	

	25
	Верхняя прямая подача мяча и прием верхней прямой подачи мяча.
	
	

	26
	Верхняя прямая подача мяча и прием верхней прямой подачи мяча.
	
	

	27
	Учебная игра по упрощенным правилам
	
	


Тематическое планирование на  2 четверть  7  класс  7 недель 21 час 

(теоретическая подготовка -1 час, гимнастика- 11 часов, фитнес-7 часов, подвижные игры 3 часа –девочки; элементы единоборств-10 часов: самбо-4, «Куреш»-3часа, армреслинг-3 часа).

	№

урока
	Содержание учебного материала
	Дата

(план)
	Дата

(фактическая)

	1

(28)
	1.Техника безопасности на занятиях гимнастики

2. Техника движений.
	
	

	2

(29)
	Гимнастика

Организующие команды и приемы:«Короче Шаг!», «Полный Шаг!», «Пол Шага!», выполнение команд на месте: «Полповорота нале - Во!», «Полповорота напра - ВО!».
	
	

	3

(30)
	Организующие команды и приемы:«Короче Шаг!», «Полный Шаг!», «Пол Шага!», выполнение команд на месте: «Полповорота нале - Во!», «Полповорота напра - ВО!».
	
	

	4

(31)
	Организующие команды и приемы.

Эстафеты.
	
	

	5
(32)
	Равновесие на правой, левой ноге.
	
	

	6
(33)
	Равновесие на одной (фронтальное, горизонтальное)
	
	

	7
(34)
	Равновесие на одной (фронтальное, горизонтальное)
	
	

	8
(35)
	Акробатическое соединение
	
	

	9

(36)
	Акробатическое соединение
	
	

	10

(37)
	 Совершенствование акробатического соединения.


	
	

	11

(38)
	 Акробатическое соединение.
	
	

	
	Фитнес-девочки,

Борьба-мальчики
	
	

	12

(39)
	Мальчики: элементы борьбы  «Самбо» (захват, удержание, борьба из положения стоя). Девочки: фитнес (элементы степ аэробики) - шаг «Мамбо» с простейшими  движениями руками и поворотами и подскоками.
	
	

	13

(40)
	Мальчики  «Самбо» (захват, удержание, борьба из положения стоя). Девочки: фитнес (элементы степ аэробики)- шаг «Мамбо»  с простейшими  движениями руками и поворотами и подскоками.
	
	

	14

(41)
	Мальчики: «Самбо» (захват, удержание, борьба из положения стоя). Девочки: фитнес (элементы степ аэробики)- шаг «Мамбо»  с простейшими  движениями руками и поворотами и подскоками.
	
	

	15

(42)
	Мальчики  «Самбо» (захват, удержание, борьба из положения стоя). Девочки: фитнес (элементы степ аэробики)- шаг «Мамбо» с простейшими движениями руками и поворотами и подскоками.
	
	

	16

(43)
	Фитбол-девочки, Элементы борьбы на поясах-«Куреш»-мальчики

	
	

	17

(44)
	Фитбол-девочки, Элементы борьбы на поясах-«Куреш»-мальчики
	
	

	18

(45)
	Фитбол-девочки, Элементы борьбы на поясах-«Куреш»-мальчики
	
	

	
	Подвижные игры-девочки
	
	

	19

(46)
	Армреслинг –мальчики,

Подвижные игры с мячом-девочки.
	
	

	20

(47)
	Армреслинг –мальчики,

Подвижные игры«Весёлая скакалочка» - девочки.
	
	

	21

(48)
	Армреслинг –мальчики,

Подвижные игры-«Весёлая скакалочка» - девочки.
	
	


Тематическое планирование на 3 четверть  7  класс 10 недель 30 часов

(теоретическая подготовка – 1 час, лыжная подготовка -  10 часов, конькобежная подготовка – 9 часов, волейбол -6, гимнастика - 4).

	№

урока
	Содержание учебного материала
	Дата

(план)
	Дата

(фактическая)

	1-2

(49-50)
	 1.Техника безопасности на уроках лыжной подготовки, одежда и инвентарь лыжника.

2.Преодоление естественных препятствий. 
	
	

	
	«Знания о физической культуре и спорте».
	
	

	3

(51)
	1.Зачет по теме «Техника движений и ее основные показатели». Двигательный навык и двигательное умение - качественные характеристики освоения движений. Основные правила освоения движений. Самостоятельные занятия по освоению движений (подводящие и подготовительные упражнения).

2.Физическая культура человека.   

  Влияние занятий физической культурой и спортом на формирование  положительных качеств личности (воли, честности, смелости, трудолюбия, этических норм поведения). 

«Закаливание организма».
	
	

	4-5

(52-53)
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.     

Подъем в гору скользящим шагом.                                
	
	

	6

(54)
	Гимнастический мост.

Кувырок вперед в стойку на лопатках.                                     
	
	

	7-8

(55-56)
	Одновременный двухшажный ход

Преодоление естественных препятствий. 

Торможение «упором».
	
	

	9

(57)
	Мост из положения стоя (д)

Кувырок вперед в стойку на лопатках.(м)
	
	

	10-11

(58-59)
	Подъем на склон скользящим шагом.

Спуск со склона в низкой стойке.

 Торможение «упором».
	
	

	12

(60)
	Мост из положения стоя (д)

Кувырок вперед в стойку на лопатках.(м)
	
	

	13-14

(61-62)
	Одновременный  двухшажный ход. Спуск со склона в низкой стойке.Торможение «упором». Соревнования на дистанции 2 км
	
	

	15

 (63)
	Верхняя прямая подача мяча
	
	

	
	Конькобежный спорт
	
	

	16-17

(64-65)
	 Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на катке.  Восстановление навыков катания  на коньках: СПУ в помещении без коньков и на коньках. СПУ на коньках на льду.
	
	

	18 

(66)
	Верхняя прямая подача мяча в волейболе.
	
	

	19-20

 (67-68)
	Восстановление навыков катания  на коньках.
	
	

	21 

(69)
	Прием мяча сверху двумя руками через сетку после перемещения.


	
	

	22-23

 (70-71)
	Скольжение. Бег по прямой с работой рук.


	
	

	24 

(72)
	Прем и передача мяча сверху двумя руками через сетку после перемещения.


	
	

	25-26

(73-74)
	Техника бега по повороту.

Торможение «упором»


	
	

	27 

(75)
	Прием и передача мяча сверху двумя руками через сетку после перемещения.. 
	
	

	28-29

(76-77)
	Оценка техники бега на дистанции 500м и 100м.

 в парах. 
	
	

	30

(78)
	Прием и передача мяча сверху двумя руками через сетку после перемещения.

Подведение итогов четверти.
	
	


Тематическое планирование на 4 четверть  7   класс  - 9 недель 26 часов 

(теоретическая подготовка -2 часа, легкая атлетика-5 часов, спортивные игры-18 часов: волейбол -1 час, футбол- 12 часов, баскетбол-7 часов).
	№

урока
	Содержание учебного материала
	Дата

(план)
	Дата

(фактическая)

	
	«Знания о физической культуре и спорте»
	
	

	1

(79)
	1.Зачет по изученным раннее  темам: 
Техника движений и ее основные показатели. 

«Закаливание организма».

2.Техника безопасности на уроках спортивных игр.
	
	

	2

(80)
	Учебная игра в волейбол.
	
	

	
	Баскетбол
	
	

	3

(81)
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча (с места, с шагом, со сменой места после передачи).


	
	

	4

(82)
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча (с места, с шагом, со сменой места после передачи).


	
	

	5

(83)
	Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке
	
	

	6

(84)
	Технико-тактические действия при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком  команды и соперником; 


	
	

	7

(85)
	Технико-тактические действия при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком  команды и соперником; 


	
	

	8

(86)
	Игра по правилам.


	
	

	9

(87)
	Ловля отскочившего от щита мяча  с последующим броском в кольцо.
	
	

	10

(88)
	Игра по правилам.


	
	

	
	Футбол:
	
	

	11

(89)
	Передачи мяча на месте (продольные, поперечные),

Техника безопасности на уроках футбола.
	
	

	12

(90)
	Передачи мяча на месте (продольные, поперечные)
	
	

	13

(91)
	Передачи мяча на месте (продольные, поперечные)
	
	

	14

(92)
	Передачи мяча на месте 

(диагональные, низкие, высокие)
	
	

	15

(93)
	Передачи мяча на месте 

(диагональные, низкие, высокие)
	
	

	16

(94)
	Передачи мяча с навесом


	
	

	17

(95)
	Остановка мяча.
	
	

	18

(96)
	Тактические действия в защите и в нападении.


	
	

	19

(97)
	Тактические действия в защите и в нападении.


	
	

	20 (98)
	Тактические действия после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии.


	
	

	21

(99)
	Тактические действия после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии.


	
	

	22

(100)
	Учебная игра 

по  упрощенным правилам
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	

	23

(101)
	Тестирование развития физических качеств.


	
	

	24

(102)
	Тестирование развития физических качеств.


	
	

	25

(103)
	Тестирование развития физических качеств.

 
	
	

	26

(104)
	КУ - бег 60 метров со старта с опорой на руку;

КУ- метание малого мяча на дальность.
	
	

	27

(105)
	КУ - прыжки в длину с разбега.

КУ – бег 1500 м.
	
	


