
Scanned with AnyScanner



2 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа написана на основе курса «Физическая культура» составлена на основе федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования (базовый уровень), примерной программой по физической культуре. 5-9 

классы (Примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. Основная школа.  – М.: Просвещение, 2016.  

(Стандарты второго поколения)); примерных программ по учебным предметам. Физическая культура. 5-7 классы: проект. – М.: 

Просвещение, 2016.  (Стандарты второго поколения); Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, В.М.Ляха 5-7 классы. 

Учебное пособие для общеобразовательных учреждений и документов, являющихся исходным материалом для составления программы. 

Исходными материалами для составления программы явились: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт ООО (приказ Минобрнауки РФ от 17.12.2010года№1897) 

 Приказ Минобрнауки от31.12.2015г.№1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17декабря 2010г.N1897» 

 Приказ №766 от 23 декабря 2020 года о внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 

среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, утверждённый приказом 

Минпросвещения России от 20 мая 2020 г. № 254» 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 

 Основная образовательная программа ФГОС ООО муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения Кубинской 

средней общеобразовательной школы № 2 имени Героя Советского Союза Безбородова В.П. на 2023-2024 учебный год; 

 Учебный план общего образования, реализующий ФГОС ООО муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения 

Кубинской средней общеобразовательной школы № 2 имени Героя Советского Союза Безбородова В.П. на 2023-2024 учебный год. 

Целью программы является: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организация активного отдыха. 

Задачи программы: 

1. Формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

2. Углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 
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3. Развивать творческий подход к дальнейшему развитие координационных и кондиционных способностей; 

4. Создать основу знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, 

развитие волевых и нравственных качеств; 

5.  Формирование понимание представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; углубление 

представлений об основных видах спорта соревнований, оказания первой помощи при травмах; 

6. Формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в 

свободное время; 

7. Совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, дисциплинированности чувства ответственности. 

8. Формировать устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни; закрепление навыков правильной осанки 

Основные задачи программы заключаются в следующем:  

 Продолжить знакомство со знаниями о физкультурной деятельности, отражающей её культурно-исторические, психолого-

педагогические и медико-биологические основы; 

 Обобщить знания о терминологии, средствах и методах физической культуры; 

 Формировать жизненно важные двигательные навыки и умения, их вариативное использование в учебной деятельности и в 

процессе самостоятельных занятий; 

 Расширить двигательный опыт посредством усложнения ранее освоенных двигательных действий и овладения новыми 

двигательными действиями с повышенной координационной сложностью; 

 Формировать навыки и умения, необходимые для выполнения физических упражнений, связанных с укреплением здоровья, 

коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения; 

 Формировать умения выбирать средства физической культуры в соответствии с различными целями, задачами и условиями, 

пользоваться этими умениями и навыками для составления комплексов физических упражнений, для организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями в оздоровительных целях, при планировании и контроле физических нагрузок, для 

профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи; 

 Отрабатывать проектные умения обучающихся средствами физической культуры. 

 Формировать позитивное отношение к занятиям физической культурой и спортом, достижение осознания красоты и 

эстетической ценности физической культуры обучающихся. 

Ведущей идеей курса является формирование устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности личности через развитие основных физических качеств и 

способностей. 
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Предмет «Физическая культура» в основной школе изучается в 7 классе в качестве обязательного предмета в общем объеме 102 часа (при 

34 неделях учебного года).  

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30.08.2010 г. № 889. 

В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и 

развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. 

Рабочая программа соответствует возрастным особенностям учащихся и составлена с учетом следующих характеристик 7А, 7Б, 7В 

классов: большая часть обучающихся обладают средним и высоким уровнем реальных учебных возможностей, они поддерживают 

достаточно высокий темп работы, самостоятельно делают выводы, многие из них способны осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. Большинство учеников 

умеют организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать индивидуально и в 

группе, формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.  

По результатам ежегодного медицинского осмотра ученики временно распределяются на основную, подготовительную и 

специальную медицинскую группы. Все они посещают обязательные уроки спортивной одежде и обуви в соответствии с погодными 

условиями и виду деятельности. 

Определение медицинских групп для занятий несовершеннолетним физической культурой с учетом состояния его здоровья 

осуществляется в целях оценки уровня физического развития и функциональных возможностей несовершеннолетнего, выбора 

оптимальной программы физического воспитания, выработки медицинских рекомендаций по планированию занятий физической 

культурой. 

В зависимости от состояния здоровья несовершеннолетние относятся к следующим медицинским группам для занятий физической 

культурой: основная, подготовительная и специальная. 

К основной медицинской группе для занятий физической культурой (I группа) относятся несовершеннолетние: без нарушений 

состояния здоровья и физического развития; с функциональными нарушениями, не повлекшими отставание от сверстников в физическом 

развитии и физической подготовленности. 

Отнесенным к основной медицинской группе несовершеннолетним разрешаются занятия в полном объеме по учебной программе 

физического воспитания с использованием профилактических технологий, подготовка и сдача тестов индивидуальной физической 

подготовленности. 

К подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой (II группа) относятся несовершеннолетние: имеющие 

морфофункциональные нарушения или физически слабо подготовленные; входящие в группы риска по возникновению заболеваний 

(патологических состояний); с хроническими заболеваниями (состояниями) в стадии стойкой клинико-лабораторной ремиссии, длящейся 

не менее 3-5 лет. 
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Отнесенным к этой группе несовершеннолетним разрешаются занятия по учебным программам физического воспитания при 

условии более постепенного освоения комплекса двигательных навыков и умений, особенно связанных с предъявлением к организму 

повышенных требований, более осторожного дозирования физической нагрузки и исключения противопоказанных движений. 

Тестовые испытания, сдача индивидуальных нормативов и участие в массовых физкультурных мероприятиях не разрешается без 

дополнительного медицинского осмотра. К участию в спортивных соревнованиях эти обучающиеся не допускаются. Рекомендуются 

дополнительные занятия для повышения общей физической подготовки в образовательном учреждении или в домашних условиях. 

 

Программа 7 класса «Физическая культура» будет реализована через УМК: 

1. Физическая культура 5-7 класс: учебник для общеобразовательных организаций / М.Я. Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова; 

под ред. М.Я. Виленский. - 3-е изд.; рекомендовано Министерством образования РФ - М.: Просвещение, 2016. 

2. Физическая культура. Рабочая программа. Составлена на основе комплексной программы физического воспитания 

учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. М.: 

Просвещение, 2016. - 9-е изд. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации. 

3. Физическая культура. Тестовый контроль 5-9 классы. Методическое пособие для учителей общеобразовательных организаций: В.И. 

Лях. – 3-е изд., пере раб, и доп. – М.: Просвещение, 2016 
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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»» 

Личностные результаты освоения рабочей программы по физической культуре для основного общего образования достигаются во 

взаимодействии учебной и воспитательной работы, урочной и внеурочной деятельности. Они должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций, в том числе в части 

У обучающихся будут сформированы: 

В области познавательной культуры: 

  Знания об индивидуальных особенностях физического развития физической подготовленности, соответствии их возрастно-

половым нормативам; 

  Знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   Знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; 

 Умения предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться 

победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

 Готовность отстаивать символы России во время спортивных соревнований, традиции и принципы современных 

Олимпийский игр и олимпийского движения; 

 Готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, 

планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга; 

 Готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия 

в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 Готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, соблюдении правил техники безопасности во время 

совместных занятий физической культурой и спортом; 

В области трудовой культуры: 
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 Умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 Умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 Умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

 Сформирована потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, 

учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

 Умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами 

во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Умения в области физической культуры: 

  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого стартa; в 

равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; в метаниях на дальность и на меткость: 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать 

малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

  В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине 

(мальчики) и на разновысоких брусьях(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и назад,  

  В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

  Демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

 Владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие 

быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 
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  Владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, 

прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

  Владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 Знания истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

  Усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

  Воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 Формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; 

 Формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

У обучающихся могут быть сформированы: 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

• развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей;  

• развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 • установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Предметные результаты освоения предмета «физическая культура». 

Обучающиеся научатся: 

в сфере предметных результатов 

 Овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании.  

 Проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной недели; 

 Отбирать комплексы корригирующей физической культуры и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
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систематических занятий с различной функциональной направленностью с учѐтом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий; 

  Организовывать самостоятельные систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь при лѐгких травмах;  

 Уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих основных физических качеств; измерять  резервы 

организма с помощью функциональных проб  и определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 Организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации; 

 Использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для профилактики заболеваний. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 Выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 Владеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уметь 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

 Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;  

 Организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

  Организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 Контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) способностей и вести дневник самонаблюдения; 

 Расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма; 

 Развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 Определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности; 

 Владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 
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познавательной деятельности; 

 Владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

 Владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие 

быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

  Владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, 

прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видом 

спорта; 

  Владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты включают регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные 

действия. 

Регулятивные 

Обучающиеся научатся: 

 Определять последовательность выполнения действий (под руководством учителя);   

 Следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

 Вносить коррективы в свою работу. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 Осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 Владеть умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 Владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности; 

 Работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно; 

 В диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии оценки. 

Познавательные 

Обучающиеся научатся: 
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 Анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. Выявлять причины и следствия простых явлений; 

  Осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для указанных логических операций; 

  Строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей; 

  Уметь определять возможные источники необходимых сведений, производить поиск информации, анализировать и оценивать ее 

достоверность; 

 Составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать с 

учетом функциональных возможностей индивидуальную нагрузку. 

 Тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 Классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности. Анализировать особенности их выполнения.  

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 Осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации;  

  Осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий; 

  Характеризовать основные физические качества; 

  Осмысливать процессы и явления действительности (природных, социальных, культурных) в соответствии с содержанием 

предмета; 

  Устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 

Коммуникативные 

Обучающиеся научатся: 

 Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться 

друг с другом и т.д.); 

  Формулировать и отстаивать свое мнение; 

  Организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем; 

 Взаимодействовать и находить общие способы работы; работать в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учёта интересов; слушать партнёра; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 Признавать возможность существования различных точек зрения на оценку событий; 

 Учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от собственной; 

 Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

7 КЛАСС (102 часа) 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл 

состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство 

на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении 

Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.). 

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, 

временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики 

освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила 

освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по 

освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений. 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека 

(воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и 

бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор 

подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана 

занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем). 

Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану 

занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу 

сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: 

регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное 

обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и 

освоению двигательных действий (с графическим изображением). 
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Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и 

коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», 

«Полшага!»; выполнение команд на месте: «Полповорота направо!», «Полповорота налево!». 

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, 

группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку. 

Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба 

и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной. 

Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, пере мах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа 

на согнутых руках. 

Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок назад с опорой на жердь (мальчики); махом одной и 

толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки). 

Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть 

ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда 

сбеганием. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. 

Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с 

попеременным двушажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, 

перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). 

 Упражнения общей физической подготовки. 
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 Спортивные игры. 

Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с 

лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков 

передней линии в нападении. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие 

команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «Полшага!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота направо!», «Полповорота налево!». 

Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием 

ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с 

поворотом на 360°. 

Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, пере мах вперед и 

назад одной, соскок; из положения упора пере мах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок. 

Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). 

Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, пере мах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, пере мах в сед 

на правом бедре, соскок; размахивание в упоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, 

размахивание изгибами, пере мах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и пере 

махом в сед на правом (левом) бедре, соскок с до хватом за нижнюю жердь (девочки). 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с пере махом одной в упор верхом, поворот поперек и 

пере мах в сед на бедре руки в стороны; обратный пере мах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в 

упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на 

одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду 

поперек. 

Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции 

рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги. 

Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег 

вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, 

сход со снаряда сбеганием; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесам в кольца (девочки). 
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Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. 

Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — 

девочки). Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Лыжные гонки. Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с одновременным и попеременным лыжным ходом. 

Прыжки с трамплина (высота для мальчиков — 1,5 м, для девочек — 1 м). Спуск с отлогих склонов с чередованием поворотов «плугом» и 

«упором» (слалом). Прохождение тренировочных дистанций (3 км — мальчики, 1,5 км — девочки). 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Спортивные игры 

 Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение 

защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без 

мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при 

вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при 

приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол 

по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Разделы программы 1 триместр – 30 часов 

Теоретические сведения в процессе уроков 

Легкая атлетика (кроссовая подготовка) 10 

Спортивные игры (баскетбол) 10 

Спортивные игры (волейбол) 10 

Лыжная подготовка  

Гимнастика  

Развитие физических способностей в процессе уроков 

Подвижные игры в процессе уроков с учётом программного материала 

 

Разделы программы 2 триместр – 33 часов 

Теоретические сведения в процессе уроков 

Гимнастика 10 

Спортивные игры (баскетбол)  

Спортивные игры (волейбол) 11 

Лыжная подготовка 12 

Легкая атлетика (кроссовая подготовка)  

Развитие физических способностей в процессе уроков 

Подвижные игры в процессе уроков с учётом программного материала 

 

Разделы программы 3 триместр – 39 часов 

Теоретические сведения в процессе уроков 

Лыжная подготовка  

Спортивные игры (волейбол) 13 

Спортивные игры (баскетбол) 12 

Легкая атлетика (кроссовая подготовка) 14 

Развитие физических способностей в процессе уроков 

Подвижные игры в процессе уроков с учётом программного материала 
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3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 7 КЛАСС 

№ п/п Наименование разделов Всего часов Вид контроля 

1 2 3 4 

1.  Легкая атлетика 24 Тест 

2.  Спортивные игры  56 Тест 

3.  Гимнастика 10 Тест 

4.  Лыжная подготовка 12 Тест 

 ИТОГО 102  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


