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Образовательный стандарт: 
Образовательный стандарт: Федеральный государственный образовательный 

стандарт СОО, утвержденный приказом Минобразования РФ от 17.12.2010г. № 1897(с 

изменениями от 31.12.2015г. №1577) 

Рабочая программа по физической культуре для 7 класса составлена на основе 

авторской программы:  

Программа общеобразовательных учреждений. Физическая культура. Основная 

школа (5-9класы). (А.П. Матвеев, М.: Просвещение, 2012г.), 

Региональная экспериментальная комплексная программа физического воспитания 

1-11кл. (Ученый Совет КРИППО от 04.09.14г.пр.№5). 

Учебник: Матвеев А.П. Физическая культура.5-9кл. (М.: Просвещение,2014г.);   

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Ученик 7 класса научится:  

  ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

  раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из 

личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, 

личностное и социальное развитие;  

  ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой;  

  организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.   

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой.   

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы);  

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 

развития основных физических качеств; выполнять организующие строевые команды и 

приемы;  

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах   

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мяча разного веса и объема);  

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности.  

 

Ученик 7 класса получит возможность научиться:  

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 



 составлять режим дня, комплексы утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;  

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств;  

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах.  

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации;  

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Личностные результаты: 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познаванию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного, и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре; готовности и способности 

вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на 

дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятие решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 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; формировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 

 

 

 



Предметные результаты: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по 

истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

( оздоровительной, коррекционной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим 

учебного дня и учебной недели: 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких 

травмах; 

 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности. 

 

Структура и содержание учебного предмета: 

7-А, Б класс 

Раздел: лёгкая атлетика – 32 ч. (18 ч. – 1 четверть, 14 ч. – 4 четверть). 

Раздел: кроссовая подготовка – 16 ч. (7 ч. – 1 четверть, 9 ч. – 4 четверть). 

Раздел: гимнастика – 22 ч. (2 четверть). 

Раздел: спортивные игры – 30 ч. (баскетбол – 15 ч., волейбол – 15 ч. – 3 четверть). 

 

Раздел: ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся 

Основы знаний (на каждом уроке) 

История развития легкой атлетики. 

Ведущие спортсмены России по легкой 

атлетике. ТБ на уроках легкой атлетики. 

Признаки утомления 

Учащийся владеет: историей развития 

легкой атлетики; знаниями о ведущих 

спортсменах России; признаками 

утомления выполняет: правила ТБ 

Специальная физическая подготовка: (на каждом уроке) 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метания 

выполняет: специальные упражнения 

для бега, прыжков и метания. ТБ. 

Бег  



Бег 30м; бег 60м (старт, стартовый разбег; бег 

по дистанции, финиширование); ускорение 

10-30м, повторный бег 2х30м,2х60м.; 

эстафетный бег (техника передачи эстафетной 

палочки); подвижные игры для развития 

скоростных способностей. 

Выполняет: старт, стартовый 

разбег, бег по дистанции, 

финиширование; бег 30м, 60м, 

ускорения 10-30м, повторный бег 

2х30м, 2х60м; эстафетный бег; 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами бега. ТБ. 

Прыжки  

Прыжки в длину с места и с разбега 

способом «согнув ноги»; многоскоки. 

выполняет: прыжки в длину с места и с 

разбега, многоскоки; ТБ 

Метание  

Метание малого мяча на дальность, в 

вертикальную и горизонтальную цель; 

подвижные игры с   метанием. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность, в вертикальную и 

горизонтальную цель; играет: подвижные 

игры, ТБ. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплексы ОРУ Выполняет: комплексы ОРУ 

Раздел: КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся 

Теоретические сведения 

Питьевой режим. Особенности бега на 

средние и длинные дистанции. ЧСС. 

Самоконтроль. 

Учащийся владеет: о значении питьевого 

режима; об особенностях бега на средние и 

длинные дистанции; контролирует 

самочувствие. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; чередование 

ходьбы и бега 6-8мин; равномерный 

медленный бег до 10мин. Бег 1000м; 

преодоление препятствий; использование 

подвижных и спортивных игр для 

развития выносливости 

выполняет: специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 10мин; бег 

1000м без учета времени; преодоление 

препятствий. 

играет: подвижные и спортивные игры для 

развития выносливости. 

сдает: нормы ГТО. 

 



Раздел: ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся 

Основы знаний (на каждом уроке) 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. История 

зарождения современных Олимпийских 

игр. Закаливание. Страховка и помощь во 

время занятий. Развитие силовых 

способностей и гибкости. 

Учащийся владеет: историей 

современных Олимпийских игр; техникой 

безопасности, и правилами проведения 

закаливающих процедур. 

выполняет: упражнения со страховкой и 

самостраховкой. 

Общефизическая подготовка (на каждом уроке) 

Организующие команды и приемы: перестроение: из 

колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением, из колонны по два и по четыре в колонну по 

одному разведением и сведением; совершенствование 

техники ранее разученных строевых упражнения. 

Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте 

и в движении, без предметов, с предметами – мячами, 

гимнастическими палками, скакалками, в парах, 

гимнастической стенке); упражнения для 

формирования осанки и предупреждения плоскостопия. 

Развитие координационных, силовых способностей и 

гибкости. 

выполняет: перестроение 

и строевые упражнения 

ранее изученные, 

общеразвивающие 

упражнения, упражнения 

для формирования осанки и 

предупреждения 

плоскостопия.  

Специальная физическая подготовка: 

Акробатические упражнения 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках, 

акробатическая комбинация (кувырки в 

группировке, перекаты, стойка на лопатках, 

ходьба, бег, общеразвивающие упражнения. 

Подвижные игры, эстафеты с элементами 

гимнастики 

выполняет: упоры, седы, 

группировки и перекаты, кувырок 

вперед, стойку на лопатках согнув 

ноги, мост из положения, лежа на 

спине, прыжки через скакалку; 

играет: в подвижные игры с 

элементами гимнастики 

Висы и упоры 

Мальчики: подтягивание в висе и вис на 

согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. 

Девочки: подтягивание в висе лежа. 

выполняет: подтягивание в 

висе(м.) - на высокой перекладине; 

в висе лежа -(д.)  



Лазание 
Лазание по канату в 2 приема 

выполняет: лазание по канату и  

перелезание через препятствия, ТБ 

 

выполняет: технику опорного 

прыжка  

 

Опорный прыжок 

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в 

ширину, высота – 100 – 115см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, 

высота – 105 – 110см); повторение ранее 

изученных опорных прыжков. 

Упражнения в равновесии 

Ходьба приставными шагами по бревну; 

повороты на носках и на одной ноге; приседания 

и переход в упор присев, упор стоя на коленях, 

сед. Повороты прыжком на 90о. 

выполняет: упражнения в 

равновесии. ТБ. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплексы ОРУ, УГГ выполняет: комплексы ОРУ, УГГ 

Раздел: СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала. Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся. 

Основы знаний (на каждом уроке) 

История развития баскетбола. Основные 

правила игры. Понятия про технику игры. 

Гигиена тела, одежды, спортивной формы. 

Режим дня учащегося. Правила ТБ. 

Учащийся: владеет: основными этапами 

развития баскетбола; принципами 

гигиены при занятиях баскетболом 

выполняет: основные элементы техники 

и правила игры; 

Специальная физическая подготовка (на каждом уроке) 

Специальные физические 

упражнения; развитие 

двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и 

гибкость); подвижные игры 

выполняет: ускорение 5, 10, 15м из разных 

стартовых положений по зрительным и 

звуковым сигналам; «челночный» бег 3х10м; 

упражнения для развития силы мышц туловища, 

плечевого пояса и кистей рук, гибкости; 

серийные прыжки с доставанием высоко 

подвешенных предметов. играет: подвижные 

игры и эстафеты с бегом и прыжками;  

Технико-тактическая подготовка  



Стойки; способы передвижения; 

остановки; повороты на месте; ведение 

мяча в движении, с обводкой, с 

изменением направления и скорости 

движения; «двойной шаг»; ловля и 

передача (1-й рукой от плеча, 2-мя руками 

от груди) на месте и в движении; броски 

мяча (1-й рукой от плеча, 2-мя руками от 

груди, с места и в движении, и после 

ловли, после ведения с пассивным 

противодействием). Индивидуальная 

техника защиты (вырывание и выбивание, 

перехват); тактика игры; игра по 

упрощенным правилам в мини-баскетбол, 

эстафеты с элементами баскетбола 

выполняет: стойки, передвижения в 

нападении и защите, остановки, 

повороты, броски, ловлю и передачу 

мяча, ведение мяча с обводкой 

предметов; технические приемы 

нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во время 

игры; играет: подвижные игры и 

эстафеты с элементами баскетбола; в 

мини-баскетбол по упрощенным 

правилам. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплексы ОРУ выполняет: комплексы ОРУ 

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала. Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся. 

Основы знаний (на каждом уроке) 

История развития волейбола. 

Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни. 

Терминология тактики нападения и 

защиты (правила игры). Правила 

гигиены во время занятий физическими 

упражнениями. Техника безопасности 

Учащийся: владеет: знаниями об 

истории развития волейбола; 

терминологией тактики нападения и 

защиты. 

выполняет: технику безопасности и 

правила гигиены во время занятий. 

Специальная физическая подготовка: (на каждом уроке) 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств 

(скоростные и скоростно-силовые, 

силовые, выносливость, ловкость и 

гибкость); подвижные игры 

выполняет: ТБ; ходьба и бег с 

ускорением до 20м; «челночный» бег 

3х10м, 4х9м; броски набивного мяча 1кг; 

многоскоки играет: подвижные игры и 

эстафеты  

Технико-тактическая подготовка  

Стойки и перемещения (ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами); передача мяча сверху 2-мя 

выполняет: технические 

и тактические действия, 



руками (имитация передачи мяча на месте, над собой 

на месте, в движении, и после перемещения, в парах, 

через сетку); прием мяча снизу 2-мя руками (имитация 

приема мяча на месте после перемещения, в парах, 

тройках, прием мяча наброшенного партнером, прием 

мяча у стены, над собой, после отскока от пола); 

нижняя прямая подача с расстояния 3-6м от сетки 

(имитация подбрасывания мяча, подача в парах и в 

стену, подача через сетку); прямой нападающий удар 

(н/у) (имитация н/у на месте, и с 3-х шагов по 

неподвижному мячу, после подбрасывания мяча 

партнером). Тактические действия: игра по 

упрощенным правилам мини-волейбола, подвижные 

игры и эстафеты с элементами волейбола  

ТБ; играет: по 

упрощенным правилам 

мини-волейбол, 

подвижные игры и 

эстафеты с элементами 

волейбола («Пасовка 

волейболистов», «Летучий 

мяч», «Перестрелка», 

«Снайперы» и т.д.) 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплексы ОРУ  Выполняет: комплексы ОРУ 

 

  



Тематическое планирование 7-А, Б 

№ 

раздела 

и темы 

Наименование разделов 

и тем 

Кол-во 

часов 

Контроль (тесты, 

учебные 

нормативы) 

1. Легкая атлетика  
34 

 
6 

2. Кроссовая подготовка 16 3 

3. 
Гимнастика с элементами 

акробатики  
22 9 

4. 

Спортивные игры: 

баскетбол  

волейбол 

 

15 

15 

 

3 

3 

 Итого 102  

 


