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Пояснительная записка 
 

Рабочая программа для 7 класса разработана на основе примерной рабочей программы 
«Физическая культура 5-9кл.» В. И. Лях. 9 -е изд. М.: Просвещение, 2021г. Программа разработана 
в соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 
основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования и направлена на достижение учащимися личностных, 
метапредметных и предметных результатов по физической культуре 

Цели и задачи физического воспитания: 
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. 
Задачи: 1. Содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся. 
Закреплению навыка правильной осанки, профилактика плоскостопия; содействие 
гармонического развития, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 
воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни. 
2. Обучение основам базовых видов двигательных действий. 
3. Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей. 
4. Формирование знаний личной гигиены, режиме дня, влиянии физических упражнений на 
состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем 
организма. 
5. Углубленное представление об основных видах спорта. 
6. Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым 
видом спорта в свободное время. 
7. Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 8. Содействие 
развития психических процессов и обучение психической саморегуляции. 

Место учебного курса в учебном плане. 
Согласно учебного плана предмет «Физическая культура» изучается в 7 классе по 3 ч в неделю 

(всего 102 ч). При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (с 
учетом температурного режима) заменять темы «Лыжной подготовки» на углубленное освоение 
содержания тем «Спортивные игры». 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
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. 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 
универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений 
в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 
содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала 
других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 
образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной 
личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 
расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 
сохранность творческой активности; 



- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 
профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 
В области нравственной культуры: 
- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 
доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 
нарушения в состоянии здоровья; 
- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 
толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности 
и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 
В области трудовой культуры: 
- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 
знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 
обеспечивать их безопасность; 
- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 
активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 
физического утомления. 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, 
который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 
умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 
проведением самостоятельных занятий физической культурой. Предметные результаты, так же 
как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 
на укрепление мира и дружбы между народами; 
- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 
форм организации; 
- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 
привычек; 
- о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В области трудовой культуры: 
- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 
подготовке в полном объеме; 
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 
направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 
оборудования, спортивной одежды; 
- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально- 
прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 
индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
В области эстетической культуры: 
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 
телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 
физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 
подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 
физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности; 
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 
объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 
В области коммуникативной культуры: 
- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 
пользоваться понятийным аппаратом; 



- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 
- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 
информационными жестами судьи. В области физической культуры; 
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 
составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 
подготовки. 
Обучающийся научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры; 
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 
физических качеств; 
• разрабатывать под руководством взрослых содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, 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; 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 
• легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 
качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
• узнавать великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 
здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 
организма. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 
уровня физических кондиций; 
• составлять под руководством взрослых комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 
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; 
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 
оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 
развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 
подготовленности. 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 
самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, 
данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 



• проводить занятия физической культурой с использованием бега, лыжных прогулок, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 
• проводить восстановительные мероприятия с использованием сеансов аутотренинга и 
оздоровительного самомассажа; 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 
индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 
лазанья, прыжков и бега; 
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в волейбол, баскетбол в условиях 
учебной и игровой деятельности; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Структура и содержание рабочей программы. 
1.1. Естественные основы. Опорно – двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 
осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и 
регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении 
двигательным действиям и движениям. 
1.2. Социально – психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 
действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и 
самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое 
развитие, повышение учебно – трудовой активности и формирование личностно значимых 
свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 
объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий, за состоянием организма и физической 
подготовленностью. 
1.3. Культурно – исторические основы. Физическая культура и ее значение в формирование 
здорового образа жизни современного человека. 
1.4. Приемы закаливания. Водные процедуры (обтирание, душ). Купание в открытых водоемах. 
Спортивные игры. 
1.5. Баскетбол (19 часов). Терминология баскетбола. Правила игры. Техника безопасности при 
занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Подготовка места занятий. 
Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и 
передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом. 
Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная 
игра. 
1.6. Волейбол (16 часов). Терминология волейбола. Правила игры. Техника безопасности при 
занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Подготовка места занятий. 
Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Организация 
и проведение подвижных игр и игровых заданий. Техника приема верхних передач. Прием мяча 
снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е 
передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным 
правилам. 
1.7. Гимнастика с элементами акробатики (21час). Значение гимнастических упражнений для 
развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника 
безопасности во время занятия. Значение гимнастических упражнений для сохранения 
правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 
Основы выполнения гимнастический упражнений. Акробатические упражнения: упоры присев, 
лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой и обратно (с 
помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в 
группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из 
положения стоя с помощью. Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; 
акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, 
передвижение в колоннах. Строевой шаг. Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой 
ногой подъем переворот в упор, соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор 
прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание 



ног в висе. Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см. Лазание по канату, 
гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на гимнастической 
лестнице, поднимание туловища. 
1.8. Легкоатлетические упражнения/ Кроссовая подготовка (28 часов) Терминология легкой 
атлетики. Правила и организация проведения соревнований. Техника безопасности при 
проведении занятий и соревнований по легкой атлетике и кроссу. Подготовка места занятий. 
Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной ноге, с 
поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину 
с места и с разбега способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. 
Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без 
учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м. Метание с места в 
стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на 
перекладине. Наклон вперед из положения сидя. 
1.9. Лыжная подготовка (18 часов). Техника безопасности на занятиях. Строевые приемы с 
лыжами. Повороты, спуски и подъемы, торможение. Передвижение ступающим и скользящим 
шагом. Передвижение попеременным двухшажным ходом, одновременным бесшажным ходом, 
одновременным двухшажным ходом, одновременным одношажным ходом. Правила и 
организация проведения соревнований.Техника безопасности при проведении занятий и 
соревнований по лыжам. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

 

Тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 классов 
 

 Год I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Основы знаний о 
физической культуре 

в процессе уроков 

Спортивные игры 35 14  12 9 

Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

21  21   

Лыжная подготовка/ 
кроссовая 

подготовка 

18   18  

Легкоатлетические 
упражнения 

28 13   15 

Итого 102 27 21 30 24 

 

Учебные нормативы 7 класс 
 

Мальчики 

№ Упражнения Оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 60 м. (сек) 9.4 10.2 11.0 

2 Бег 1500 м (мин.,сек.) 7.00 7.30 8.00 
3 Прыжок в длину с разбега (см) 380 350 290 

4 Метание малого мяча 150г (м) 39 31 23 
5 Подтягивание в висе (раз) 7 4 2 

6 Ходьба на лыжах 2 км. 13.00 14.00 14.30 

7 Кросс 2000 м. (мин., сек.) 13.00 14.00 15.00 
8 Метание набивного мяча 1 кг 465 415 390 

9 Наклон вперёд сидя (см) +10 +8 +5 

10 Прыжки через скакалку за 1 
мин. 

100 95 85 

11 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.7 10.9 



12 Поднимание туловища за 1 
мин. 

45 40 32 

13 Прыжок в длину с места (см) 180 160 140 

Девочки 
1 Бег 60 м (сек) 9.8 10.4 11.2 

2 Бег 1500 м (мин, сек) 7.30 8.00 8.30 

3 Прыжок в длину с места (см) 170 147 134 

4 Метание малого мяча 150г (м) 29 18 16 

5 Подтягивание в висе лёжа 
(раз) 

14 9 7 

6 Ходьба на лыжах 2 км 14.00 14.30 15.00 

7 Кросс 2000 м. (мин.,сек.) 14.00 15.00 16.00 

8 Метание набивного мяча (см) 430 350 300 

9 Наклон вперёд сидя (см) +13 +9 +6 

10 Прыжки через скакалку за 1 
мин. 

100 70 45 

11 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.8 11.0 11.5 

12 Поднимание туловища за 1 
мин. 

30 25 20 

13 Прыжок в длину с разбега (см) 350 300 240 
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