


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

            Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для обучающихся 7 класса МКОУ 

«Приморская СШ» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

стандарта общего образования (ФГОС ООО), утвержденного приказом Министерства образования и 

науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897, на основании следующих документов: 

- Закона Российской Федерации «Об образовании»; 

 -Федеральный закон «Об образовании РФ» от 29.12.2012 № 273. 

- Письма Министерства образования Российской Федерации от 31.10.2003 г. №13-51- 263/13 «Об 

оценивании и аттестации учащихся отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской 

группе для занятий физической культурой». 

- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классы  под общей редакцией  

В.И. Ляха, А.А. Зданевича  М.: Просвещение, 2018.   

 - Образовательная программа основного общего образования МКОУ «Приморская СШ». 

 -Образовательная программа ФГОС основного общего образования МКОУ «Приморская СШ», 

утвержденной приказом № 135 о/д от 12.01.2016 «О внесении изменений в локальные акты 

«Приморская СШ». 

-Положение о рабочей программе учителя, работающего по ФГОС НОО, ООО, СОО. Приказ № 288 

о/д  от 30.08.2016 г. МКОУ «Приморская СШ» 

Приказ «Об утверждении списка учебников на 2021-2022 учебный год» № 163а от 31.03.2021 г 

 

 

 

 

  Общая характеристика учебного предмета 

 

Образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность в 

социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере 

учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных 

ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на 

формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в 

информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и спо-

собы реализации выбранного жизненного пути. 

Главной целью школьною образования является развитие ребенка как компетентной личности 

путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, 

коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные 

ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается  как 

процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и 

навыков, но и как процесс овладения компетенциями. Изучение физической культуры на базовом 

уровне среднего общего образования направлено на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями 

и базовыми видами спорта; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение  компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

На основании требований Государственного образовательного стандарта и Международного 

стандарта качества ИСО 9001:2008 в содержании рабочей программы предполагается реализовать 
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актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный 

подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 7 классов: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработке умений использовать физические 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния 

здоровья, противостояния стрессам. 

• Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 

здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и  

 

формирование умений применять их в различных по сложности условиях. 

• Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 

• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, о 

значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности. 

• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видам спорта. 

• Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, 

коллективизма; развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания. 

• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, коммуникативно 

личностного самосовершенствования. 

Компетентностный подход определяет следующие особенности предъявления содержания 

образования: оно представлено в виде трех тематических блоков, обеспечивающих формирование 

компетенций. В первом блоке представлены дидактические единицы, обеспечивающие 

совершенствование умений и навыков двигательной деятельности учащихся. Во втором - 

дидактические единицы, которые содержат основы знаний по физической культуре. В третьем блоке 

представлены дидактические единицы, отражающие способы и умения самостоятельно 

организовывать физкультурно-оздоровительную деятельность в практической жизни и 

обеспечивающие развитие учебно-познавательной и рефлексивной компетенций. Таким образом, 

рабочая программа обеспечивает взаимосвязанное развитие и совершенствование ключевых, 

общепредметных и предметных компетенций.

Принципы отбора содержания связаны с преемственностью целей образования на различных 

ступенях и уровнях обучения, логикой внутрипредметных связей, а также с возрастными 

особенностями развития учащихся. 

   Личностная ориентация образовательного процесса выявляет приоритет воспитательных 

развивающих целей обучения. Способность учащихся понимать причины и логику развития 

физических и психических процессов открывает возможность для осмысленного восприятия всего 

разнообразия мировоззренческих, социокультурных систем, существующих в современном мире. 

Система учебных занятий призвана способствовать развитию личностной самоидентификации, 

гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям физической культуры. 

    Деятельностный подход отражает стратегию современной образовательной политики. Система 

уроков сориентирована не столько на передачу «готовых знаний», сколько на формирование  

активной личности, мотивированной к самообразованию, обладающей достаточными  навыками и 

психологическими установками к самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию 

информации. 

   Основой целеполагания является обновление требований к уровню подготовки выпускников; 

системе физкультурного образования, отражающее важнейшую особенность педагогической 

концепции государственного стандарта - переход от суммы «предметных результатов»  (то есть 

образовательных результатов, достигаемых в рамках отдельных учебных предметов) к 

межпредметным и интегративным результатам. Такие результаты представляют собой обобщенные 

способы деятельности, которые отражают специфику не отдельных предметов, а ступеней общего 

образования. В государственном стандарте они зафиксированы как общие учебные умения, навыки 

и способы человеческой деятельности, что предполагает повышенное внимание к развитию 

межпредметных связей курса «Физическая культура». 

   Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию основ 

учебного процесса, их переориентацию на достижение конкретных результатов в виде 



 

 

сформированных умений и навыков учащихся, обобщенных способов деятельности. Формирование 

целостных представлений о физической культуре будет осуществляться в ходе творческой 

деятельности учащихся на основе личностного осмысления фактов и явлений физического развития. 

Особое внимание уделяется познавательной активности учащихся, их мотивированности к 

самостоятельной учебной работе. 

  Большую значимость на этой ступени образования сохраняет информационно-коммуникативная 

деятельность учащихся, в рамках которой развиваются умения и навыки поиска нужной 

информации по заданной теме в источниках различного типа, извлечения необходимой информации 

из источников. 

   С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности, особое внимание 

уделено способности учащихся самостоятельно организовывать свою учебную деятельность, 

оценивать ее результаты, определять причины возникших трудностей и пути их устранения, 

осознавать сферы своих интересов и соотносить их со своими учебными достижениями, чертами 

своей личности. 

   Стандарт ориентирован на воспитание школьника - гражданина и патриота России, развитие: 

духовно-нравственного мира школьника, его национального самосознания. Эти положения нашли 

отражение в содержании уроков. В процессе обучения должно быть сформировано умение 

формулировать свои мировоззренческие взгляды и на этой основе - воспитание гражданственности и 

патриотизма. 

  Контроль и учёт достижений учащихся ведётся по 5-балльной отметочной системе и направлен 

на диагностирование образовательного результата освоения программы основной школы. 

Используемые ф о р м ы  к о н т р о л я  и  у ч ё т а :  

- аттестация по итогам обучения за четверть; 

- аттестация по итогам года; 

- аттестация по мониторинговой системе; 

- формы учета достижений (урочная деятельность - анализ текущей успеваемости; внеуроч-

ная деятельность - участие в олимпиадах, соревнованиях). 

Основной ф о р м о й  организации учебного процесса является классно-урочная система. 

Организация сопровождения учащихся направлена: 

- на создание оптимальных условий обучения; 

- исключение психотравмирующих факторов; 

- сохранение психосоматического состояния здоровья учащихся; 

- развитие положительной мотивации к освоению программы; 

- развитие индивидуальности и одаренности каждого обучающегося. 

Используются современные образовательные технологии: 

• здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование 

физических упражнений, имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и 

коррекционных упражнений; 

• личностно ориентированное и дифференцированное обучение - применение тестов и 

заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья; 

• информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической 

культуры. 
Место в базисном и учебном плане школы 
Согласно действующему в МКОУ «Приморская СШ» учебному плану рабочая программа 

предусматривает следующий вариант организации процесса обучения: в 7 классах предполагается 

обучение в объёме 102 часа, 3 часа в неделю. В соответствии с этим реализуется «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классы» авторов В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: 

Просвещение 2018). Содержание программного материала в планировании состоит из двух основных 

частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической 

культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление 



 

 

трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и 

индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей 

работы школы. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. 

В связи с учётом региональных и местных особенностей школы, из базовой части часы, 

выделенные на «Лыжную подготовку» и «Элементы единоборства», заменены на «Кроссовую 

подготовку» и «Легкую атлетику», часы вариативной части распределены для занятий 

«Спортивными играми» (баскетбол, волейбол). 
Тематический план 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

VII 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Кроссовая подготовка 18 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 102 

С учетом уровневой специфики класса выстроена система учебных занятий (уроков), 
спроектированы цели, задачи, ожидаемые планируемые результаты, что представлено в 
схематической форме далее. 

Требования к уровню подготовки учащихся 7 классов (базовый уровень) 
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 
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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 спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

 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; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

 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; 
 
Компетенции: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической гимнастики; 

-   выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

-   осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической 

культурой. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе-

дневной жизни: 

- для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 

Рабочая программа предусматривает разные варианты дидактико-технологического обеспечения 

учебного процесса. В частности, в 5-9 классах дидактико-технологическое оснащение включает 

карточки, схемы, таблицы, видеоматериалы, картотеку подвижных игр, мультимедийных 

методических пособий. 

Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса предполагается использо-

вание следующих программно-педагогических средств, реализуемых с помощью компьютера: 

обучающие программы по разделу «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры». 

 

Планируемые предметные, метапредметные и  личностные результаты освоения 

конкретного учебного предмета, курса:  

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего 

образования должны отражать: 

владение 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, технических действий базовых видов спорта, а также применения 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы среднего общего 

образования должны отражать:  

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития 

и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 



 

 

 

 

Предметные результаты на базовом уровне должны быть ориентированы на освоение 

обучающимися систематических знаний и способов действий, присущих учебному предмету 

«Физическая культура». В соответствии с требованиями Стандарта они должны отражать: 

•способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять 

из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

                                                             СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
 
                                                       Знания о физической культуре 

 
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика 

Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России. Первые успехи российских спортсменов в 

современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих 

в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-

оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, содержание и формы 

организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. 

Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его 

основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика 

основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила раз-

вития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. 

Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения новых 

движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата 

освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения. 



 

 

 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и 

спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного 

результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные 

привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Роль и 

значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих 

процедур. 

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека 

(воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и 

содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Характеристика 

техники выполнения простейших приёмов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, 

растирание, разминание). Правила и гигиенические требования проведения сеансов массажа. 

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здоровья человека. Правила поведения в 

бане и гигиенические требования к банным процедурам. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, характеристика типовых 

травм, причины их возникновения. 

 

                                                      Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и 

координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учётом 

индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы 

упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы 

упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной 

гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы и др.). 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и 

перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок 

назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев 

перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из упора лёжа толчком двумя в 

упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; 

«длинный» кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся).  

Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные Общеразвивающие упражнения; танцевальные 

шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); упражнения ритмической 



 

 

 

аэробной гимнастики; зачётные композиции (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

технической и физической подготовленности занимающихся).  

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный 

прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла 

согнув ноги.  

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными 

шагами, прыжками; повороты стоя на и прыжком; наклоны вперёд и назад, вправо и влево в 

основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на 

руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки 

(вперёд, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачётные 

комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся).  

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в 

упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из упора правая 

(левая) ли, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) ;из упора махом назад, переход 

в вис на согнутых руках; вис 

на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъём 

разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвижение вперёд на руках; 

передвижение на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги врозь переход в упор 

на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги врозь кувырок вперёд в сед 

ноги врозь; соскоки махом вперёд и махом назад с опорой на жердь; зачётные комбинации 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготов-

ленности занимающихся). 

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю 

жердь махом назад, соскок (в правую, левую стороны); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на 

верхней жерди, размахивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти в сед на правом (левом) 

бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на 

нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой ног о верхнюю жердь; из виса 

прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь переход в упор на нижнюю жердь; 

соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных 

упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий 

старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный 

бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с 

разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную 

мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча по 

движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся мишени; метание 

малого мяча на дальность с разбега (трёх шагов). 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный 

одношажный ход; одновременный бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом 

с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой 

переход; переход с неоконченным отталкиванием 

через препятствия на лыжах. 

Подъёмы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием; подъём «лесенкой»; подъём 

«ёлочкой»; подъём «полуёлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной 

поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; 

торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором. 



 

 

 

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при 

встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача 

мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной 

рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; 

вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; 

накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. И 

фа по правилам. 

Волейбол: прямая нижняя подача; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя руками 

снизу; приём и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; 

передача мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; приём мяча одной 

рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное 

блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону 

нападения. Игра по правилам. 

                              Прикладно ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками 

по пологому склону, сыпучему грунту, пересечённой местности; спрыгивание и запрыгивание на 

ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком, боком с 

опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом 

бревне); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, 

вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девушки); передвижение в висе на руках 

с махом ног (мальчики); прыжки через препятствия с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание 

с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и 

бегом с грузом на плечах; преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос 

препятствий. 

Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого 

сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного 

столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. 

Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей 

кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой 

мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с разбега. Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. 

 Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на 

перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); от-

жимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких 

брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из положения лёжа 

на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой 

движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной 

массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание 

набивного мяча из различных исходных положений; комплексы упражнений избирательного 

воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери 

качества выполнения); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на 

одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия. 



 

 

 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме 

умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом л (по типу 

«круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 

непрерывного и интервального методов. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с равномерной 

скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в 

режиме «до отказа». Передвижение на лыжах на длинные дистанции.  

Развитие силы. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки 

вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в 

разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами 

вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с 

дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по 

методу круговой тренировки. 

 Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной скоростью и том с опорой на руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоро-

стью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной скоростью с ходу. Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе. Ускорение переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие 

в бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие 

координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры»).  

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересечённой местности. Гладкий 

бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности. Повторный бег с 

максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег с дополнительным 

отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в различных направлениях и из 

разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Приседания 

с различной амплитудой и дополнительными отягощениями в режиме повторного и непрерывного 

способа выполнения. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, 

большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, 

гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки. Скоростной бег и прыжки с 

дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из 

разных исходных положений). Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением 

вперёд. Комплексы атлетической гимнастики. Полосы препятствий силовой направленности 

(передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление 

препятствий прыжками разной формы). Передвижение на лыжах по отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «ёлочкой». 

Развитие координации движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением 

центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью 

выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую). Передвижения по 

ограниченной площади опоры (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных 

мячей). Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 

заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения). Упражнения в 

поворотах и спусках на лыжах. 



 

 

 

Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Челночный бег. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Баскетбол. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной 

скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, 

назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с 

доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных 

отрезков дистанции лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью приставными 

шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной 

скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на 

точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном 

беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные 

группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением 

вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением и ускорения с последующими 

многоскоками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией 

полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.  

Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. Гладкий бег по непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме большой и 

умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени игры. 

Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча неподвижной и подвижной мишени. 

Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег «с тенью» 

(повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну 

разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в 

стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после 

отскока от стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением 

передвижения. 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню по-

казателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды фи-

зических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических процессов. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по спортивным прези-

дентским состязаниям и играм, легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в 

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

спорта. 

Правила 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. 



 

 

 

Тематическое планирование 7 класс 
 

№ Наименование 

разделов/Тема урока 

Количество 

часов 

Дата проведения 

План Факт 

Легкая атлетика (11 ч) 

1 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

2 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

3 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

4 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

5 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

6 Прыжок в длину. 

Метание малого мяча. 

1   

7 Прыжок в длину. 

Метание малого мяча. 

1   

8 Прыжок в длину. 

Метание малого мяча. 

1   

9 Прыжок в длину. 

Метание малого мяча. 

1   

10 Бег на средние 

дистанции. 

1   

11 Бег на средние 

дистанции. 

1   

Кроссовая подготовка (9 ч) 

12 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

13 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

14 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

15 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   



 

 

 

16 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

17 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

18 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

19 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

20 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий. 

1   

Гимнастика (18 ч) 

21 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

22 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

23 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

24 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

25 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

26 Висы. Строевые 

упражнения. 

1   

27 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения. 

1   

28 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения. 

1   

29 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения. 

1   

30 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения. 

1   

31 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения. 

1   

32 Опорный прыжок. 1   



 

 

 

Строевые упражнения. 

33 Акробатика. 1   

34 Акробатика. 1   

35 Акробатика. 1   

36 Акробатика. 1   

37 Акробатика. 1   

38 Акробатика. 1   

Спортивные игры (45 ч) 

39 Волейбол 1   

40 Волейбол 1   

41 Волейбол 1   

42 Волейбол 1   

43 Волейбол 1   

44 Волейбол 1   

45 Волейбол 1   

46 Волейбол 1   

47 Волейбол 1   

48 Волейбол 1   

49 Волейбол 1   

50 Волейбол 1   

51 Волейбол 1   

52 Волейбол 1   

53 Волейбол 1   

54 Волейбол 1   

55 Волейбол 1   

56 Волейбол 1   

57 Баскетбол 1   

58 Баскетбол 1   

59 Баскетбол 1   

60 Баскетбол 1   

61 Баскетбол 1   

62 Баскетбол 1   

63 Баскетбол 1   

64 Баскетбол 1   

65 Баскетбол 1   

66 Баскетбол 1   

67 Баскетбол 1   

68 Баскетбол 1   

69 Баскетбол 1   

70 Баскетбол 1   

71 Баскетбол 1   

72 Баскетбол 1   

73 Баскетбол 1   



 

 

 

74 Баскетбол 1   

75 Баскетбол 1   

76 Баскетбол 1   

77 Баскетбол 1   

78 Баскетбол 1   

79 Баскетбол 1   

80 Баскетбол 1   

81 Баскетбол 1   

82 Баскетбол 1   

83 Баскетбол 1   

Кроссовая подготовка (9ч) 

84 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

85 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

86 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

87 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

88 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

89 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

90 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

91 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   



 

 

 

92 Бег по пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

1   

Легкая атлетика (10ч) 

93 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

94 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

95 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

96 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

97 Спринтерский бег, 

эстафетный бег. 

1   

98 Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча. 

1   

99 Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча. 

1   

100 Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча. 

1   

101 Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча. 

1   

102 Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча. 

1   

 

 

 

 

 

 


