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Пояснительная записка  

  

Рабочая программа по предмету «Физическая культура», предметная область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», составлена в соответствии 

с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования, на основе требований к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования и с учетом примерной программы по предмету 

физическая культура для 5-9 классов (автор программы В.И. Лях).  

Рабочая программа составлена в рамках УМК по физической культуре для 5-7 классов 

под редакцией Виленского, И.М. Туревского (М.: Просвещение, 2016).  

Целью: физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 

оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической 

культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность.    

Реализация данных целей связана с решением следующих образовательных задач:  
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия: содействие 

гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды;  

• овладение школой движения;  

• развитие двигательных способностей;  

• выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий;  

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья;  

• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. Оздоровительные задачи:  

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

двигательных способностей;  

Воспитательные задачи:  

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений;  

• содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) 

в ходе двигательной деятельности.  

  

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА  

           Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. Уровень изучения физической культуры-базовый.  

  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

         Согласно учебному плану МКОУ ОШИ ООО д. Гурёнки на изучение курса 

«Физическая культура» в 7 классе отведено 2 часа в неделю (68 часов) в год.   

   



 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
          В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 7 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

  

Личностные результаты:  

• Освоение социальных норм, правил поведения, ролей социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями;  

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 

в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;  

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;  

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности;  

владение умениями:  

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30 м 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 

мин (девочки);  

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега; метать 

малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10- 15 

м;  

• в гимнастических и акробатических упражнениях: опорный прыжок через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, 

палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из 

шести гимнастических элементов выполнять акробатическую комбинацию из двух 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост с помощью» (девочки);  

• в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);  

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями:  

соблюдать нормы поведения в коллективе.  

  

Метапредметные результаты:  
Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья;  

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление 

к собеседнику внимания, интереса и уважения;  

  

Предметные результаты:  

• Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья;  



 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья;  

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности;  

профилактика нарушения осанки, улучшение физической подготовки;  

  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА" НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

- проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать 

характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России; 

- объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни; 

- объяснять понятие "техника физических упражнений", руководствоваться правилами 

технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, 

проводить процедуры оценивания техники их выполнения; 

- составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, 

распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их 

оздоровительный эффект с помощью "индекса Кетле" и "ортостатической пробы" (по 

образцу); 

- выполнять лазанье по канату в два приема (юноши) и простейшие акробатические пирамиды 

в парах и тройках (девушки); 

- составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения 

в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног 

(девушки); 

- выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать ее в акробатическую комбинацию 

из ранее освоенных упражнений (юноши); 

- выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами "наступание" и 

"прыжковый бег", применять их в беге по пересеченной местности; 

- выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 

разной скоростью мишень; 

- выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 

одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; 

наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов - 

имитация перехода); 

- демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и от 

груди в движении; использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности); 

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при 

выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

- тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учетом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



 

 Содержание учебного предмета  

  

№  

Наименование  

модуля  Кол-во 

часов  
Содержание 

1  История и 

современное 

развитие 

физической 

культуры  

Изучается  

в ходе 

урока  

Олимпийские игры древности. Физическая культура в 

современном обществе.  

Современные Олимпийские игры. Характеристика 

видов спота, входящих в программу Олимпийских игр. 

Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требования техники безопасности и 

бережного отношения к природе. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники 

безопасности и бережного отношения к природе.   

Физическая культура человека.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и 

телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая 

помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом  

2  Способы  

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности  

Изучается  

в ходе 

урока  

Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.   

 

   Оценка эффективности занятий физической 

культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы 

выявления и устранения технических ошибок.  

Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб).   

Расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурноспортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО)  

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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3  Физическое 

совершенствование  

  Физкультурно-оздоровительная деятельность  

3.1  Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  

Изучается  

в ходе 

урока  

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы упражнений для оздоровительных 

форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического 

воспитания, ориентированных на повышение 

функциональных возможностей организма, 

развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной 

физической культуры (при нарушении опорно-

двигательного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и 

кровообращения, при близорукости)  

4  Спортивнооздоровительная 

деятельность   

68   Расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурноспортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО).  

Гимнастика с основами акробатики: 

организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах (опорные прыжки, 

упражнения на гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики), 

упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая гимнастика с 

элементами хореографии (девочки).  

Легкая атлетика: беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. Упражнения в 

метании малого мяча. Спортивные игры: 

технико-тактические действия и приемы игры 

в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол.  

Правила спортивных игр. Игры по правилам.   

 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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  Национальные виды спорта: технико-тактические действия 

и правила.  

Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. 

Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и 

скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. 

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения  

4.1  Гимнастика с 

основами 

акробатики  

10  Организующие команды и приёмы.  

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание 

на месте.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, 

с поворотами.  

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника.  

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с 

набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с 

обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря.  

Прыжки со скакалкой.  

Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок 

назад в упор присев, стойка на лопатках.  

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами.  

Равновесие.   

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

(мальчики).  

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, 

гимнастической скамейке (девочки).  

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, 

высота 100-110 см)  

4.2  Легкая  

атлетика  

13  Беговые упражнения, прыжковые упражнения.  

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30  

м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50  

м. Бег на результат 30, 60 м.  

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 

мин. Бег на 500-1000 м.  

 



 

   Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега 

способом «согнув ноги».  

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега способом «перешагивание».  

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с 

места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.  

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями 

и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов 

из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 

кг.  

Развитие скоростных и координационных способностей: 

эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью.   

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 

из различных и. п. в цель и на дальность  

4.3  Лыжные  

гонки  

18  Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного 

спорта.  

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.  

Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин.  

Правила соревнований по лыжным гонкам.  

Основные средства восстановления.  

Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение техникой скользящего шага, 

одноопорного скольжения, согласование работы рук и ног 

при передвижении на лыжах различными способами.  

Техника спусков, подъёмов, торможение, повороты. 

Основные способы передвижения на лыжах: попеременный 

двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с 

попеременных ходов на одновременные.  

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу 

назад.  

Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск прямо 

и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке.  

Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3 

км.   



 

 

   Упражнения специальной физической и технической 

подготовки  

4.4  Волейбол  10  Техника безопасности на уроках волейбола.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед.  

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). Техника приема и передачи мяча: передача 

мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через 

сетку.  

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через 

сетку.  

Техника прямого нападающего удара: прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Техники владения мячом: комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, удар.  

Тактика игры. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). Овладение игрой. Игра по упрощенным 

правилам миниволейбола.  

Игры и игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках  



 

4.5  Баскетбол  10  Техника безопасности на уроках по баскетболу. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение).  

Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге).  

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение 

без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

руками. Техника бросков мяча: броски одной и двумя 

руками с места и в движении (после ведения, после 

ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины  

3,6 м.  

Индивидуальная техника защиты: вырывание и 

выбивание мяча.  

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.  

   Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений.  

Тактика игры: тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. 

Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди».  

Овладение игрой. Игра по правилам мини-баскетбола.  

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3  

4.6  Прикладная 

физическая 

подготовка  

Изучается  

в ходе 

урока  

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, 

ползанье; метание малого мяча по движущейся 

мишени; преодоление препятствий разной сложности, 

передвижение в висах и упорах.  

Полосы препятствий, включающие разнообразные 

прикладные упражнения  

4.7  Общефизическая 

подготовка  

Изучается  

в ходе 

урока  

Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости)  

4.8  Специальная 

физическая 

подготовка  

Изучается  

в ходе 

урока  

Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами 

акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры)  



 

4.9  Футбол,  мини-

футбол  

5  Техника безопасности на уроках по футболу.  

История футбола. Основные правила игры в футбол. 

Основные приемы игры в футбол.  

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью подъема.  

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты.  

Позиционное нападение с изменением позиции 

игроков.  

Игры и игровые задания  

4.10  Плавание  1  Правила техники безопасности при занятии плаванием.  

Возникновение плавания.   

Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, 

закаливания  

4.11  Туризм  1  Организация и проведение пеших походов.  

Требования к бережному отношению к природе  

4.12  Подготовка к 

выполнению 

нормативов  

ВФСК ГТО  

В ходе 

урока  

Повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)  

  

  

Контрольно-измерительные материалы:  

Промежуточная аттестация представлена в виде сдачи норм ВФСК ГОТ.  
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