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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные результаты, формируемые при изучении предмета «Физическая культура»:
· умение характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; овладение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности;
· умение соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование,   спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к урокам;
· умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности; 
· овладение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 
· владение навыками выполнения  разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; 
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых контрольных упражнений по физической культуре,  физической подготовке и ВФСК «ГТО».
Метапредметные результаты, формируемые при изучении предмета «Физическая культура»:
Познавательные:
· умение 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;
· развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, понимания физической культуры, как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек; 
· умение рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать ее в современном обществе;
· знание о порядке составления комплексов упражнений общеоздоровительной направленности по физической культуре;
· умение находить наиболее рациональные способы физического совершенствования в целях качественной подготовки к выполнению тестовых и контрольных упражнений физической культуры, требований и норм ВФСК «ГТО» и нормативов по физической подготовке из НФП.
Коммуникативные:
· умение работать в коллективе во взаимодействии со сверстниками;
· умение правильно формулировать и выражать свои мысли при выполнении учебных заданий на уроках;
· умение взаимодействовать с преподавателем при планировании деятельности на самостоятельных уроках по физической культуре.
Регулятивные:
· умение добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность, а так же активно использовать занятия физической культурой для профилактики психического и физического утомления;
· умение контролировать уровень физической нагрузки на уроках и самостоятельных занятиях физическими упражнениями;
· умение определять учебные задачи на уроках;
· умение планировать процесс повышения личной физической подготовленности в системе уроков и дополнительных занятий физической культурой;
· умение анализировать и исправлять ошибки при выполнении физических упражнений, технических приемов и двигательных действий
Предметные результаты освоения программы по предмету «Физическая культура»:
· знания об истории и развитии видов спорта и спорта в целом, олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами, знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации, знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни;
· умение подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма, доброжелательное и уважительное отношение к другим обучающимся, способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к товарищу в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· успешная подготовка к сдаче обучающимися нормативов по упражнениям физической подготовки, НФП – 2004 и ВФСК «ГТО», в соответствии с их возрастом;
· первичные знания об основных видах спорта (легкая атлетика, гимнастика, пулевая стрельба, плавание, мини-футбол, баскетбол, армейского рукопашного боя и самбо, лыжные гонки, городошный спорт и преодоление препятствий);
· знания о требованиях безопасности и гигиенических правилах на уроках по физической культуре, руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· умение выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и координации движений);
· умение выполнять строевые приемы, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения на месте и в движении;
· знания, навыки и умения в беге на короткие и длинные дистанции, в метании спортивных снарядов, прыжковых упражнениях из легкой атлетики;
· знания, навыки и умения в упражнениях на развитие силы, ловкости, гибкости, в упражнениях на гимнастических снарядах, опорных прыжках, простых акробатических упражнениях из гимнастики и преодоления препятствий;
· знания, навыки и умения в прикладных стрелковых упражнениях по пулевой стрельбе из ВФСК «ГТО»;
· знания, навыки и умения в спортивных и подвижных играх;
· знания навыки и умения в народных играх на примере игры в городки;
· знания, навыки и умения в простейших приемах и действиях по рукопашному бою и борьбе самбо;
· знания, навыки и умения в передвижении и выполнении упражнений лыжной подготовки;
· знания, навыки и умения в плавании, выполнении общих и специальных упражнениях на суше и в воде;
· умение классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств.
Для достижения планируемых результатов рационально реализовывать на уроках дифференцированный подход к обучающимся, выделять в группе кадет с разным уровнем физической подготовленности и разными группами здоровья для занятий по физической культуре.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Учебный план для Федерального государственного казенного общеобразовательного учреждения «Санкт-Петербургский кадетский военный корпус Министерства обороны Российской Федерации» отводит на уроки по физической культуре для кадет 7 класса 102 часа - 3 часа в неделю. 
Рабочая программа предусматривает развитие физических качеств, формирование у кадет знаний, умений и навыков в области физической культуры. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» являются: 
В познавательной деятельности: 
формирование знаний навыков и умений в области физической культуры;
умение определить характеристики изучаемых тем; 
самостоятельное создание алгоритмов деятельности на занятиях по «Физической культуре»; 
определение полученных результатов на сдаче контрольных нормативов по «Физической культуре». 
В рефлексивной деятельности: 
понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 
объективное оценивание своих физических возможностей, моральной устойчивости, черт своей личности; 
владение навыками организации и дисциплинированности, участие в соревнованиях. 
Результаты обучения: 
требования по физической культуре направлены на подготовку поступления в высшие военно-учебные заведения Министерства обороны Российской Федерации, преданных Отечеству, крепких и закаленных кадет, способных переносить высокие физические нагрузки и психические напряжения. 




УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС
1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2010 года
2. Наставление по физической подготовке и спорту для суворовских военных, нахимовских военно-морских, военно-музыкальных училищ и кадетских, морских кадетских, музыкальных кадетских корпусов Министерства обороны Российской Федерации, Пр. МО РФ от 30 октября 2004 г. № 352.
3. Федеральный   государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом министерства образования и науки  Российской Федерации  от 17 декабря 2010 года. №1897.
4. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных организаций/ М. Я. Виленский, И. М. Туревский, Т. Ю. Торочкова и др.; под редакцией М. Я. Виленского. – 4-е изд. – М. :Просвещение, 2019. – 239с.
5. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 года № мд-583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья" 
6. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 30 июня 2020 г. N 16 «Санитарно-эпидемиологические  требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодёжи и условиях распространения новой коронавирусной инфекции ( COVID – 19 )»
7. Учебно-методическое пособие «Военно-спортивная подготовка молодежи допризывного возраста». / В.М. Криво, В.С. Логинов, Н.Ф. Лодяев, С.Д. Шамрай, В.А. Шейченко . – 2007.- 214 с.
8. Прикладная и оздоровительная гимнастика. Учебно-методическое пособие/ под ред. Ж.Е. Фирелевой, А.Н. Кислого, О.В. Загрядской – 2012. - 608с.
9. Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 марта 2016 г. N 336" Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания"
10.СанПИН  2.4.2  2821 – «Санитарно – эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. №189);
11. Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего общего образования, одобрена ФУМО по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. №3/16).
Электронные ресурсы:
    12.Нормы и требования ВФСК «ГТО» [Электронный ресурс] / сайт https://www.gto.ru.



[bookmark: bookmark12]II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ДЛЯ 7 КЛАССОВ
Знания о физической культуре 
Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в формировании личности. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Формирование понятий: общая и специальная физическая подготовка. Общее представление об организации спортивно-оздоровительной деятельности, приобретение общих знаний о видах спорта указанных в темах спортивно-оздоровительной направленности настоящей Программы.  Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. 
Способы физкультурной деятельности.
Выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе уроков по физической культуре. Выполнение заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО», нормативов НФП – 2004 и тестовых упражнений по физической культуре.
Выполнение групповых и индивидуальных упражнений по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности обучающихся). Выполнение групповых и индивидуальных физических упражнений на развитие сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Индивидуализированные и групповые упражнения, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег, спортивные и подвижные игры (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Тема № 1. Спортивные игры.
Раздел «Мини-футбол». 
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, ловкости и других путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; повороты. Основные стойки и техника передвижений футболиста. Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, приём и передача мяча; дриблинг футболиста, взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в группах; техника удара по мячу, передача мяча, введение мяча в игру, отбирание мяча у соперника, групповые действия. Техническая подготовка. Техника передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. Формирование тактического мышления полевого игрока и вратаря. Подвижные игры и контрольные упражнения: «американка»; «гонка мячей по кругу»; «удары на точность»; «чехарда»; эстафеты с элементами футбола; обусловленная двусторонняя игра.
Раздел «Баскетбол». 
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, ловкости и других путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Ходьба и бег с выполнением упражнений и заданий. Ловля и передачи мяча различными способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение и передача из рук в руки. Передача и ловля мяча различными способами. Выполнение специальных упражнений с мячом (жонглирование и др.) Броски мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски перечисленными способами со средних дистанций; по направлению прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные движения (повороты корусом). Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических действий. Выполнение групповых и индивидуальных заданий в нападении и обороне. Подвижные игры и контрольные упражнения: «эстафеты», «33 очка», «10 передач»; «штрафные броски»; обусловленная двусторонняя игра.
Раздел «Волейбол»
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, ловкости и других путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные имитационные передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания по сигналу.  Обучение и освоение стойки спортсмена. Формирование представления выбора позиции на площадке. Передача и ловля мяча различными способами. Выполнение специальных упражнений с мячом (жонглирование и др.). Подача мяча одной рукой сверху. Прием мяча одной (двумя) руками сверху (снизу). Атакующие удары по мячу одной рукой сверху. Обманные движения и приемы с мячом и без мяча. Освоение тактических действий. Выполнение групповых и индивидуальных заданий в нападении и обороне. Подвижные игры и контрольные упражнения: «эстафеты», «пионербол», «10 передач»; «подача на точность», «горячая картошка»; обусловленная двусторонняя игра.
Тема № 2. Гимнастика.
Развитие физических качеств силы, силовой выносливости, ловкости, гибкости и пространственной ориентировки выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Совершенствование акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Совершенствование упражнений направленных на коррекцию осанки, телосложения, профилактику утомления, плоскостопия, развитие систем кровообращения и дыхания. Совершенствование простых упражнений и композиций ритмической гимнастики и аэробики. Совершенствование упражнений на развитие координационных способностей. Совершенствование технических приемов силовых и ловкостных гимнастических упражнений и комбинаций на гимнастической перекладине и других снарядах (висы, упоры, махи, повороты, передвижения, стойки и соскоки и др.). Гимнастические эстафеты. Подготовка к выполнению опорных прыжков. Упражнения с малым отягощением. Простейшие силовые упражнения с малым отягощением.  Совершенствование и выполнение упражнений ВФСК «ГТО», тестовых упражнений по физической культуре и нормативов по физической подготовке НПФ – 2004.
Тема № 3. Самбо. 
Специально-подготовительные упражнения Самбо. Стойки, передвижения, захваты. Приёмы самостраховки:  на спину, на бок, на руки. 
Специально-подготовительные упражнения для выполнения сваливаний.
Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание сваливаний выведением из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки и одноименной голени изнутри, боковой подсечки из различных положений. Выполнение упражнений общеоздоровительной направленности для коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия и др. Изучение приёмов Самбо в положении лёжа: удержаний. Выполнение упражнений по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» путем применения упражнений из Самбо. Специальные эстафеты. 
Тема № 4. Лёгкая атлетика.
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, ловкости путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Строевые приемы. Изучение навыков ходьбы и техники бега с выполнением заданий и упражнений. Специальные беговые и прыжковые упражнения и задания с различными акцентами. Обучение и совершенствование техник старта из различных положений и эстафетный бег. Ознакомление с техникой и тактикой выполнения легкоатлетических упражнений и нормативов. Обучение и совершенствование навыков бега (бег на короткие и средние дистанции, челночный бег, бег по пересеченной местности и др.).  Прыжки на одной ноге; с ноги на ногу; на месте; с поворотами; с продвижением вперёд и назад, Изучение техник прыжка  в длину с выполнением различных заданий.  Прыжки через естественные препятствия. Совершенствование метания малого мяча различными способами и с выполнением различных заданий. Выполнение упражнений адаптивной физической культуры, для коррекции осанки и др. Освоить и выполнять тестовые упражнения и контрольные нормативы по физической культуре, НФП – 2004, ВФСК «ГТО».
Тема № 5. Лыжная подготовка.
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Совершенствование скользящего шага. Совершенствование техники выполнения классических лыжных ходов (попеременные ходы – двушажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный). Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных элементов классических ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».  Торможение «плугом», «поворотом», падением. Повороты на месте и в движении. Игры: «догони», эстафеты. Подготовка к выполнению и освоение контрольных и тестовых упражнений из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Тема № 6. Плавание.
Развитие физических качеств быстроты, выносливости, ловкости путем выполнения физических упражнений общей, специальной и оздоровительной направленности. Совершенствование  упражнений на гибкость (рывки и махи руками, «замки» «выкруты», наклоны, скручивания, седы, полушпагаты и т.д.) Совершенствование общих и специальных упражнений на суше и в воде (специальные упражнения для кроля на груди и брасса на суше: изучение техник движения руками и ногами, дыхания и согласованности движения рук и ног для плавания кролем на груди, открывание глаз в воде, выдох в воду, поплавок, скольжение). Совершенствование способа плавания - кроль на груди. Согласованность движения рук, ног с дыханием и общее согласование движений в воде. Совершенствование стартов и поворотов (с тумбы, с бортика, с воды, простой поворот  и др. Выполнение специальных упражнений на воде в плавании с плавательными досками. Плавание в полной координации. Игры на воде: «кто дальше проскользит», «задержи дыхание», «рыбаки и рыбки», эстафеты с проплыванием отрезков до 50 м. Подготовка к выполнению и освоение контрольных и тестовых упражнений из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Тема № 7.  Модуль отражающий формирование навыков прикладного и военно-прикладного характера.
Формирование знаний о прикладных и военно-прикладных видов спорта, их значение и применение в повседневной и соревновательной деятельности. Формирование знаний о значении рукопашного боя. Изучение простейших элементов рукопашного боя (имитация одиночных ударов руками, ногами). Формирование знаний о значении раздела «Преодоление препятствий». Выполнение простейших упражнений на отдельных участках полосы препятствий «ходьба», «бег», «переползания», «действия по условным сигналам». Выполнение простейших упражнений в преодолении препятствий. Формирование знаний о стрелковом спорте. Изучение и практика упражнений пулевой стрельбы. Подготовка к выполнению и освоение контрольных и тестовых упражнений из ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
Работа с обучающимися, имеющими временные ограничения и отклонения по состоянию здоровья на уровне основного общего образования:
Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса.
Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих кадету. Эти особенности касаются антропометрических показателей, свойств характера, темперамента, волевых качеств, а также степени здоровья обучающихся. 
Физическое совершенствование обучающихся с нарушением состояния здоровья осуществляют с помощью:
· общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспособности, активизации кровообращения и дыхания: упражнения дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки); стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха);
· дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным;
· оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, а также аэробики и ритмической гимнастики низкой (средней) интенсивности; 
· прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, оздоровительное плавание. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории обучающихся. 
Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания. 
Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах.
Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и регулировать нагрузку в процессе занятия
Учитывая специфику учебного заведения СПбКВК в урочное и внеурочное время уделяется много внимания процессу формирования ценностно-нравственной основы самоопределения обучающихся относительно военной деятельности. Военный компонент включен в образовательный процесс.
Военная составляющая находит свое отражение при изучении всех модулей, докладе дежурного по группе перед началом урока, выполнении строевых приемов, в организации уроков, выполнении стрельб из пневматического оружия, передвижении бегом и на лыжах в составе подразделения, в проведении сдачи обучающимися контрольных и тестовых упражнений по физической культуре, физической подготовке и ВФСК «ГТО»
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III. Тематическое планирование
	1. Спортивные игры

	21 ч.

	Формируют знания об истории и спортивной терминологии в мини-футболе и баскетболе,  национальных и подвижных игр первичных знаний о правилах игр. Формируют знания по соблюдению техники безопасности и правил поведения при занятиях игровыми видами спорта на улице и в спортивном зале. Формируют знания о значимости и развития, а также выполнения упражнений для правильной осанки, развития дыхательной системы и системы кровообращения. Формируют знания общей и специальной физической подготовки, понимание их воздействия на укрепление здоровья, развитие двигательных качеств, повышения общей работоспособности организма и применять в учебной и повседневной деятельности. Формируют умения анализировать и объективно оценивать результаты собственных действий, добросовестно выполнять учебные задания. Обучаются выполнять общие и специальные упражнения и двигательные действия из мини-футбола и баскетбола, волейбола и подвижных игр описывают и демонстрируют простые элементы техники игрока на разных позициях  выявляют и устраняют типичные ошибки. Выполняют контрольные упражнения и обусловленные игры. Моделируют технику игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Формируют умение взаимодействовать в команде, договариваться и быстро принимать решение, выполнять и применять в играх обманные движения и действия. Формируют умение соблюдать  правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями, проводить наблюдение за состоянием собственного здоровья по внешним признакам. Формирование личностных качеств в процессе соревновательной-игровой деятельности.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Челночный бег 6х10м, (10х10м) (с);
2. Удары (подачи) на точность (кол-во попаданий);
3. Многоскоки 8 прыжков (м);
4. Выполнение штрафных бросков (количество попаданий за единицу времени);
5. Прыжок в длину с места.



	2. Гимнастика.
	17 ч.
	Формируют знания об истории гимнастики. Формируют знания по соблюдению техники безопасности и правилам подготовки гимнастических снарядов к урокам. Ознакамливаются с понятиями оздоровительной, спортивной, прикладной гимнастики и акробатики. Описывают и осваивают технику выполнения силовых и ловкостных упражнений (в том числе и на гимнастических снарядах) из НФП-2004, ВФСК «ГТО», программным упражнениям и нормативам по предмету из гимнастики и акробатики, гигиеническим правилам на занятиях по гимнастике, правилам выполнения упражнений, (в том числе при самостоятельной тренировке), соблюдению мер безопасности при выполнении гимнастических упражнений. Используют упражнения гимнастики как средство оздоровительной физической культуры для формирования правильной осанки, профилактики плоскостопия и повышения работоспособности, развития физических качеств: силы, выносливости, координационных способностей и равновесия, ловкости, гибкости и др. Совершенствуют строевую выправку и подтянутость.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Комплексы вольных упражнений
2. Упражнения на гимнастической перекладине и других гимнастических снарядах (силовые  и ловкостные упражнения на гимнастической перекладине и брусьях и  опорных прыжках).
3. Выполнение контрольных упражнений из ВФСК «ГТО» и «НФП-2004»

	3. Самбо
	10 ч.
	Изучают историю спортивных единоборств (самбо), требования безопасности и меры предупреждения травматизма. Обучаются и описывают технику выполнения самостраховки, стойки, передвижения, захватов, борьбы в стойке (приемов сваливания, бросков) и борьбы в партере. Ознакамливаются с применением и правилами выполнения болевых приемов.  Применяют полученные знания в двусторонних обусловленных схватках по заданиям. Развивают силу, силовую выносливость, ловкость, гибкость, быстроту в действиях, формируют целеустремленность, упорство, воспитывают смелость и решительность, уверенность в собственных силах.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Приемы самостраховки.
2. Упражнения общей физической подготовки (подтягивание на перекладине, лазание по канату, поднимание туловища из положения лежа на спине, прыжок в длину и др.)
3. Контроль выполнения технических действий приемов борьбы в стойке, в партере.

	4. Легкая атлетика
	29 ч.
	Формируют знания об истории легкой атлетики. Обучаются и описывают технику выполнения специально-беговых и прыжковых упражнений, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Обучаются выполнению технических элементов по подаваемым командам. Обучаются и совершенствуют технику бега на короткие и длинные дистанции от 30 до 2000 метров по прямой и виражу. Совершенствуют выносливость путем применения равномерного непрерывного длительного бега  в дистанции бега и пересеченной местности. Применяют легкоатлетические упражнения в качестве прикладных упражнений (для обучающихся имеющих временные отклонения по состоянию здоровья). Применяют легкоатлетические упражнения для профилактики плоскостопия, формирования правильной осанки и повышения работоспособности. Формируют представление о  развитии физических качеств средствами легкой атлетики, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Применяют разученные упражнения для развития выносливости, скорости и скоростно-силовой выносливости, координации и ловкости. Описывают и изучают технику выполнения метания спортивных снарядов на дальность, прыжка в длину, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Формирование личностных качеств в процессе соревновательной-игровой деятельности.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Бег на  60 м (с).
2. Прыжок в длину с места (см).
3. Метание мяча на дальность (м).
4. Бег на выносливость 1000, 2000 м (мин).
5. Выполнение контрольных упражнений из ВФСК «ГТО» и «НФП-2004»


	5. Лыжная подготовка
	12 ч.
	Получение знаний об истории возникновения лыж и лыжного спорта, о развитии лыжного спорта в России и в мире, требований предупреждения травматизма и обморожений. Обучаются правильно подготавливать эксплуатировать и одевать (подгонять) лыжную экипировку и снаряжение. Обучаются и описывают технику передвижения на лыжах, выявляют и устраняют ошибки. Обучаются и описывают технику классических лыжных ходов, подъемов, спусков, торможений и поворотов с лыжами и на лыжах. Применяют передвижение на лыжах в качестве оздоровительной физической культуры (для обучающихся имеющих временные отклонения по состоянию здоровья), а также для развития физических качеств выносливости. Формирование личностных качеств в процессе соревновательной-игровой деятельности.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Выполнение контрольных упражнений из ВФСК «ГТО» и «НФП-2004»

	6. Плавание
	6 ч
	Получение знаний об истории плавания и лучших спортсменах. Умение руководствоваться правилами поведения и мерами безопасности на уроках в бассейне. Обучаются и умеют описывать технику выполнения общих и специальных упражнений для мышщ рук и верхнего плечевого пояса, туловища и ног, а также специальных упражнений пловца на гибкость на суше и в воде. Обучаются выполнению технических действий на согласование работы рук, ног и дыхания. Умеют выполнять основные технические элементы плавания.  Понимают и умеют правильно использовать плавательное оборудование и экиппировку при выполнении упражнений в плавании. Умеют демонстрировать проплывание дистанций до 100 м, сохраняя качество выполнения технических элементов. Обучаются и описывают различные варианты стартов и поворотов в плавании. Освоение тестовых и контрольных упражнений по физической культуре, требований и норм ВФСК «ГТО» и НФП – 2004.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Выполнение контрольных упражнений из ВФСК «ГТО» и «НФП-2004»
2. Технические элементы плавания различными способами на суше и в воде

	7. Модуль отражающий формирование навыков прикладного и военно-прикладного характера
	6 ч
	Получение знаний об истории возникновения прикладных, военно-прикладных и служебно-прикладных видов спорта. Умеют классифицировать прикладные, военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта..  Понимают значение и роль физической подготовки в условиях ВС РФ. Умение руководствоваться требованиями безопасности и мерами предупреждения травматизма. Формирование знаний и умений выполнять простейшие элементы рукопашного боя стойка, имитация одиночных ударов руками и ногами и др. Формирование знаний, умений и навыков в выполнении простейших упражнений на отдельных участках полосы препятствий в ходьбе, беге, прыжках, переползаниях, действиях по условным сигналам индивидуально и в составе учебной группы. Формирование знаний, умений и навыков выполнять упражнение учебных стрельб ВФСК «ГТО» из пневматической винтовки.
	Выполнение контрольных упражнений:
1. Выполнение контрольных упражнений из ВФСК «ГТО» и «НФП-2004»





Таблица нормативов по физической подготовке.
согласно НФП – 2004.
	Наименование упражнения
	№ упр.
	Единица измер.
	Нормативы и нормативные требования

	
	
	
	7-й класс

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	Комплекс вольных упражнений №1
	1
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Подтягивание на перекладине
	3
	кол-во
	8
	6
	4

	Подъем переворотом на перекладине
	5
	кол-во
	Оценивается согласно ст. 281

	Соскок махом назад на перекладине
	8
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Стойка на голове (лопатках)
	13
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Кувырок вперед (назад)
	14
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	16
	кол-во
	28
	21
	14

	Наклоны туловища из положения лежа на спине
	17
	кол-во
	44
	40
	36

	Упражнение на гибкость
	20
	балл
	Оценивается согласно требованиям упражнения 20

	Бег на 60 м
	22
	с
	9,3
	9,8
	10,3

	Челночный бег 10 x10 м
	24
	с
	17,5
	18,5
	19,5

	Челночный бег 10 x10 м
	25
	с
	29,0
	30,0
	31,0

	Бег на 1 км
	27
	мин., с
	3.50
	4.00
	4.45

	Прыжок в длину с места
	30
	см
	190
	180
	160

	Метание теннисного мяча на дальность
	33
	м
	40
	36
	30

	Лыжная гонка на 2 км
	37
	мин., с
	13.00
	14.00
	14.30

	Удержание на воде – «поплавок»
	40
	с
	15
	10
	5

	Скольжение в воде
	41
	м
	6
	4
	2

	Дыхательное упражнение
	42
	балл
	Оценивается согласно ст. 281

	Плавание вольным стилем на расстояние
	45
	м
	100
	75
	50
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