
1. Пояснительная записка
Рабочая  программа учебного  предмета  физическая  культура в  7 классе  составлена  с

учетом следующих нормативных документов и методических материалов:
-  приказа  Минобрнауки  Российской  Федерации  от  17.12.2010  №1897  «Об  утверждении
федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»
(в ред. приказов Минобрнауки Российской Федерации от 29.12.2014 №1644, от 31.12.2015
№1577; 

-  приказа  Минобрнауки  Российской  Федерации  от  31.03.2014  №253  «Об  утверждении
федерального  перечня  учебников,  рекомендуемых  к  использованию  при  реализации
имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального  общего,
основного  общего,  среднего  общего  образования»  (с  изменениями  и  дополнениями);
основной  образовательной  программы  МКОУ  «СОШ  с.Янтарного»  утвержденной
приказом МКОУ «СОШ с. Янтарного» от 24.08.2019 № 87; «Положения  о структуре,
порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов,  предметов в
МКОУ  «СОШ  с.  Янтарного»  (приказ  от  30.08.2019г.№92/3)  -  Физическая  культура.
Рабочие программы. Предметная линия учебников Виленского  М.Я,  Лях В.И. 5  – 9
классы: учебное пособие для учителей общеобразовательных организаций / В.И. Лях—
5-е  изд.----  М:  Просвещение,  2016.  —  64  с.  —  ISBN  978-5-09-032931-6.  -  Учебника:
Физическая  культура.  5-7  классы:  учебник  для общеобразовательных  учреждений  /
М.Я. Виленский ---7-е изд.  М.: Просвещение, 2018г.----239 с.: ил. (Школа России).----
ISBN 978-5-09-060367-6.

Программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию
обучения, воспитания и развития учащихся средствами учебного предмета в соответствии с
целями изучения литературы, которые определены стандартом.

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета

«Физическая культура»

Результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».
Изучение  физической  культуры  в  основной  школе  дает  возможность  достичь

следующих результатов в направлении личностного развития: 
1. воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважению

к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, за российскую химическую науку;
2. формирование  ответственного  отношения  к  учению,  готовности  и  способности  к

саморазвитию  и  самообразованию  на  основе  мотивации  к  обучению  и  познанию,
выбору  профильного  образования  на  основе  информации  о  существующих
профессиях  и  личных  профессиональных  предпочтений,  осознанному  построению
индивидуальной образовательной траектории с учетом устойчивых познавательных
интересов;

3. формирование  коммуникативной  компетентности  в  образовательной,  общественно
полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видах деятельности;

4. формирование целостного мировоззрения,  соответствующего современному уровню
развития  науки   и  общественной  практики,  а  также  социальному,  культурному,
языковому и духовному многообразию современного мира;

5. формирование понимания ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение
правил  индивидуального  и  коллективного  безопасного  поведения  в  чрезвычайных
ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей;

6. формирование основ экологического сознания на основе признания ценности жизни
во  всех  её  проявлениях  и  необходимости  ответственного,  бережного  отношения  к
окружающей среде;

      



Метапредметными результатами  освоения  основной  образовательной  программы

основного общего образования являются:

Регулятивные УУД

1. овладение навыками самостоятельного определения цели обучения, ставить и
формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и
интересы своей познавательной деятельности.

2. умение  самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных
и познавательных задач.

3. умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять
контроль  своей  деятельности  в  процессе  достижения  результата,  определять  способы
действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в
соответствии с изменяющейся ситуацией;

4.  Умение  оценивать  правильность  выполнения  учебной  задачи,  собственные
возможности ее решения.

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления
осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности.

Познавательные УУД
          6.  Умение  определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии,
классифицировать,  самостоятельно  выбирать  основания  и  критерии  для  классификации,
устанавливать  причинно-следственные  связи,  строить  логическое  рассуждение,
умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. 
         7. умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы
для решения учебных и познавательных задач;

   9.  Формирование  и  развитие  экологического  мышления,  умение  применять  его  в
познавательной,  коммуникативной,  социальной  практике  и  профессиональной
ориентации.
10.  Развитие  мотивации  к  овладению  культурой  активного  использования  словарей  и
других поисковых систем.

Коммуникативные УУД
11.  Умение  организовывать  учебное  сотрудничество  и  совместную  деятельность  с

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение
и  разрешать  конфликты  на  основе  согласования  позиций  и  учета  интересов;
формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.

12.  Умение  осознанно  использовать  речевые  средства  в  соответствии  с  задачей
коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и
регуляции своей деятельности;  владение устной и письменной речью, монологической
контекстной речью.

13.Формирование  и  развитие  компетентности  в  области  использования
информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ).

Предметными  результатами  освоения  основной  образовательной  программы
основного общего образования являются:

Ученик научится:
 рассматривать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  выделять

исторические  этапы  ее  развития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  ее
организации в современном обществе;

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

освоенных упражнений;
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол,

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития

основных физических качеств.
Ученик получит возможность научиться:

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в
становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов
Олимпийских игр;

 характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного  спортивного
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой
на  укрепление  здоровья,  устанавливать  связь  между  развитием  физических  качеств  и
основных систем организма;

 вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включать  в  него  оформление
планов  проведения  самостоятельных  занятий  с  физическими  упражнениями  разной
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического
развития и физической подготовленности;

 проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием  оздоровительной
ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность;

 выполнять  комплексы  упражнений  лечебной  физической  культуры  с  учетом
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

 преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с  помощью
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;



 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять  тестовые  нормативы  Всероссийского  физкультурно-спортивного

комплекса «Готов к труду и обороне»;
 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

3. Содержание

Раздел 1. Знания о физической культуре
       История  физической  культуры.  Олимпийские  игры  древности.  Возрождение
Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в
России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных
спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу
Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение
пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к
природе (экологические требования). Физическая культура (основные понятия). Физическое
развитие человека. Физическая  подготовка и  её связь с  укреплением здоровья,  развитием
физических  качеств.  Организация  и  планирование  самостоятельных занятий  по развитию
физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура.
Спортивная  подготовка.  Здоровье  и  здоровый образ  жизни.  Допинг.  Концепция  честного
спорта.  Профессионально-прикладная  физическая  подготовка.  Физическая  культура
человека.  Режим  дня  и  его  основное  содержание.  Закаливание  организма.  Правила
безопасности  и  гигиенические  требования.  Влияние  занятий  физической  культурой  на
формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по
коррекции  осанки  и  телосложения.  Восстановительный  массаж.  Проведение  банных
процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы физкультурной деятельности
    Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.  Выбор упражнений и составление 
индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз 
(подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения
упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность.

Раздел 2. Лёгкая атлетика. 
  Беговые упражнения: Бег. Овладение техникой спринтерского бега.  Бег с высокого старта 
от 30 до 40м. Бег с ускорением от 30 до 60 м. Скоростной бег до 60м. Бег 60м на время. 
Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный бег от15 до 20 
минут. Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Кроссовый бег 1500м.
Прыжковые упражнения: Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув 
ноги». Совершенствование прыжков в высоту с прямого и бокового с 3-5 шагов 
разбега. 



Метание: Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность способом 
«из-за спины через плечо». 

Раздел 3. Спортивные   игры.
Баскетбол. Стойка игрока Перемещения в стойке. Ловля и передача мяча двумя руками от
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и
высокой стойке на месте, в движении, с изменением движения и скорости. Броски одной и
двумя руками с места и в движении. Комбинация из освоенных элементов техники: ловля,
передача, ведение, бросок. Тактика свободного нападения. Игра по упрощённым правилам
мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. Стойки игрока,  перемещения.  Передача мяча сверху двумя руками на месте и
после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. Приём мяча снизу двумя руками на
месте и после перемещения вперёд. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6м от сетки.
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Комбинация из освоенных
элементов: приём, передача, удар. Учебные игры.

Раздел 4. Гимнастика с основами акробатики. 
    Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение
строевых команд.
    Акробатические упражнения. Акробатика. Кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка
на голове с согнутыми ногами (мальч.). Кувырок назад в полушпагат (дев.).  Упоры; седы;
упражнения  в  группировке;  перекаты;  стойка  на  лопатках;  кувырки  вперёд  и  назад;
гимнастический мост.
  Висы и упоры. Висы и упоры. Подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижения в
висе; махом назад соскок (юн.). Махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор
на нижнюю жердь (дев.). 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Опорный прыжок. Прыжок согнув
ноги  (козёл в ширину,  высота  100-115см) (мальч.).Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину,
высота 105-110см) (дев.). Гимнастические упражнения прикладного характера.
     Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы
препятствий с элементами лазанья и перелезания.

Тематическое планирование 

№
п/
п

Разделы программы Количество часов Количество 
контрольных 
нормативов

1 Базовая часть 54
1.1 Основы знаний о 

физической культуре
В процессе уроков -

1.2 Лёгкая атлетика 28 10
1.3 Спортивные игры. 

Баскетбол.
14 4

1.4 Гимнастика с основами 
акробатики

12 4

2 Вариативная часть 16
2.1 Волейбол 16 4

ИТОГО 70 22
 
 В авторскую программу внесены некоторые изменения. 
В базовой части программы увеличен раздел лёгкой атлетики на 14 часов, за счёт часов 
выделенных на лыжную подготовку и плавание. В вариативной части часы направлены на 
углубленное изучение спортивной игры: волейбол. 
 



  Обоснование: МКОУ «СОШ с. Янтарного» находится на юге России (бесснежный район). 
Заниматься лыжной подготовкой и плаванием не позволяют условия и материально- 
техническая база школы.
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