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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа разработана на основе авторской  программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвеще-

ние, 2014 г.) в соответствии с ФГОС ООО. 

Согласно учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы от-

водится 102 часа в год, 3 часа в неделю.  

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, моти-

вы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортив-

ную деятельность. 

Задачи физического воспитания учащихся 7 классов направлены на: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гар-

моническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды; 

• на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• на углубленное представление об основных видах спорта; 

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

ческих упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей; 

• соблюдение правил техники безопасности во время занятий; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижны-

ми играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определенным видам двигательной активности и выявления пред расположенности к тем 

или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, чест-

ности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие раз-

витию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности. 

 

Структура и содержание рабочей программы 7 класс 

 

Программа состоит из двух разделов: «Основы знаний о физической культуре» (теоре-

тической части); «Физическое совершенствование» (практической части). Содержание раз-

дела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в соответствии с основными 

направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по 

этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в течение 

четверти по ходу урока по 3-5 минут.  Содержание раздела «Физическое совершенствова-

ние» ориентировано на гармоничное физическое развитие,  всестороннюю физическую под-

готовленность и укрепление здоровья обучающихся.  Сохраняя определенную традицион-

ность,    раздел включает основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с 

основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная  подготовка»В от-

личии от других программ по физическому воспитанию, в настоящей программе наибольшее 

количество часов отводится на  спортивные игры.   Спортивные игры являются средством 

решения  комплекса  взаимосвязанных задач  воспитания личности  школьника, на развития 

его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений.  

Для повышения двигательной активности и привития мотивации к занятиям физиче-

скими упражнениями,  на каждом уроке физической культуры применяется игровой и сорев-

новательный метод.  

Для решения всех задач физического воспитания школьников, используются иннова-

ционные технологии, прослеживающие в формах организации и планирования образова-



тельного процесса. 

В процессе обучения используются  современные образовательные технологии:  

• здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков пра-

вильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, ис-

пользование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, кор-

ригирующих 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 фи-

зической культуры;  

Формы организации и планирование образовательного процесса.  
К формам организации занятий по физической культуре относятся разнообразные уро-

ки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы ре-

комендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленно-

стью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям 

по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учеб-

ники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей вы-

полнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физи-

ческих упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжной подготовки. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, 

которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техни-

ки их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно исполь-

зуются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках отно-

сительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до оконча-

ния его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках 

с образовательно - тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее 

влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирова-

ния физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по по-

казателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных за-

даний. 

Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем за-

крепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней за-

рядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на пе-

ременах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятель-

ность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только 

освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предме-

там, но и изложенного в учебниках по физической культуре. 

Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достига-

ется усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса регу-

лярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем 

теле и здоровье. 



Развитию самостоятельности хорошо содействует  организация спортивных соревнова-

ний и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания ис-

пользуются упражнения,способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках 

физической культуры. 

Для полной реализации содержания настоящей программы по физической культуре ру-

ководству школы необходимо постоянно укреплять материально техническую и учебно-

спортивную базу, создавать внутри школьные зоны рекреации пришкольные комплексные 

спортивные площадки, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные вы-

ступления для каждой возрастной группы учащихся. 

 

УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

   Цели и задачи 

Каждый урок физической культуры должен иметь ясную ценовую направленность, кон-

кретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание урока, выбор мето-

дов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом уроке ре-

шается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и 

воспитательных. Вместе с тем отличительной особенностью учебных занятий в начальной шко-

ле является больший акцент на решении образовательных задач: овладение школой движений, 

формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жиз-

ни. Эти задачи должны решаться в тесной взаимосвязи с развитием прежде всего разнообразных 

координационных, а также кондиционных способностей. Итогом решения образовательных 

задач урока должны стать выработанное умение и интерес учащихся самостоятельно занимать-

ся физическими упражнениями, подвижными играми и использовать их в свободное время. В 

процессе уроков учитель должен определить предрасположенность ученика к определенным 

видам спорта и содействовать началу занятий этими видами. 

Большое внимание на каждом уроке учитель должен уделять воспитанию у учащихся та-

ких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отноше-

ние к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упраж-

нений, а также содействовать развитию психических процессов (представления, памяти, мыш-

ления и др.). 

 

1Организационно-методические указания  
Каждый урок физической культуры является звеном системы уроков, связанных в логи-

ческую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебно-

го материала конкретной темы. В свою очередь, темы необходимо согласовать между собой, 

определить объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, по-

ложительной и отрицательной переносимости учащимися нагрузок, подготовленности уча-

щихся класса, возрастных особенностей. 

Важнейшим требованием современного урока является обеспечение дифференцирован-

ного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и ка-

честв, соблюдения гигиенических норм. 

Уроки физической культуры должны проводиться в основном на открытом воздухе. 

Учащиеся занимаются в спортивной одежде и обуви в соответствии и погодными условия-

ми. 

При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному ме-

тоду, уделяя основное внимание овладению школой движений. Важно правильно называть 

упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. 

Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей младших 

школьников тесно взаимосвязаны. Умелое сочетание на уроке развития координационных и 

кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — отличительная черта хо-

рошо организованного педагогического процесса. 

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в 



младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения методов 

стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того как ученики 

начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-

повторного упражнения должен уступить место методу вариативного упражнения, который 

должен сочетаться с широким применением игрового и доступного соревновательного метода. 

Особое внимание следует уделять всестороннему развитию координационных, скорост-

ных (реакции и частоты движений), скоростно-силовых способностей, выносливости к уме-

ренным нагрузкам. 

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности урока необходимо использо-

вать нестандартное оборудование, технические средства обучения, доступные тренажеры для 

развития физических способностей и формирования двигательных навыков. 

Особенностью обучающихся является их большое желание, интерес, познавательная ак-

тивность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на уроках четкая организация, 

разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений 

учителя, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы и самостоятельности 

действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность. На уроках физической 

культуры целесообразно опираться на межпредметные связи с природоведением (закаливание, 

требования к одежде ученика, работа мышц, режим дня и т. д.), математикой (измерение дли-

ны и высоты прыжка, дальности метания, скорости и продолжительности бега и т. д.), му-

зыкально-ритмическим воспитанием (занятие под музыку), изобразительным искусством (кра-

сота движений, поз) и др. 

Контроль и оценка применяются таким образом, чтобы стимулировать стремление уче-

ника к своему личному физическому совершенствованию и самоопределению, улучшению 

результатов, повышению активности, радости от занятий физическими упражнениями. 

Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных критериев 

оценки уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным 

материалом, включающим теоретические и методические знания, способы двигательной, физ-

культурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также из количественных показате-

лей, достигнутых в двигательных действиях. Особого внимания должны заслуживать система-

тичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при 

этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, вести здоровый образ 

жизни, высокий уровень знаний в области физической культуры и спорта. При оценке дости-

жений учеников в основном следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения 

в развитии их двигательных способностей. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с раз-

ным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре уже 

с младшего школьного возраста необходимо принимать во внимание интересы и склонности детей. 

Учитывая большие индивидуальные различия даже внутри одного возраста, учитель должен стре-

миться предоставить учащимся разноуровневый, но сложности и субъективной трудности усвоения 

материал программы. Для этого он может использовать различные организационные формы: объ-

единять учащихся разного возраста и параллельных классов, проводить занятия отдельно для 

мальчиков и девочек. 

Примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала 

(сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков)   

7 класс 

  1 Базовая часть 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

1.4 Легкая атлетика 21 

     



  2 Вариативная часть 

  

2.1 

 

Лыжная подготовка  

 

18 

 
2.2 

 

Баскетбол  

 

21 

 Итого  102 

 

                                      Календарно – тематическое планирование, 7 класс 

Но 

мер 

урока 

Учеб-

ник/программа 

Па 

рал 

лель 

Раздел/тема Тип урока Тема урока 

1 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Вводный 
Т/Б. Инструкция № 34. Беговые 

упражнения. 

2 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Обучающий Низкий старт. Бег 60 метров. 

3 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Обучающий 
Беговые упражнения. Метание мя-

ча. 

4 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Зачетный Бег 60 метров. 

5 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Обучающий Прыжок в длину. Метание мяча. 

6 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Обучающий Метание мяча. Бег до 10 минут. 

7 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. 
Совершен-

ствование 

Преодоление препятствий. Бег 60 

метров. 

8 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Развивающий Бег 1000 метров без учета времени. 

9 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. Обучающий Прыжок в длину с места. 

10 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Легкая атлетика. 
Зачетный 

 
Бег 1500 метров на результат. 

11 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Лёгкая атлетика Обучающий Беговые упражнения. 



12 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика 
Зачетный 

 
Метание мяча 

13 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Кроссовая подготовка 

14 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика 
Зачетный 

 
Кроссовая подготовка 

15 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика 
Зачетный 

 
Бег 2000 метров 

16 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий ТБ. Инструкция №35 

17 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий 
Строевые упражнения. Висы и 

упоры. 

18 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Два кувырка вперед слитно. 

19 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий  Два кувырка вперед слитно. 

20 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Лазание по канату. 

21 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. 
Зачетный 

 
Лазание по канату. 

22 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий 
"Мост" из положения стоя (д), ле-

жа (м). 

23 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. 
Зачетный 

 
Упражнения со скакалкой. 

24 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Два кувырка назад слитно. 

25 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. 
Зачетный 

 
Два кувырка назад слитно. 



26 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. 
Зачетный 

 

"Мост" из положения стоя (д), ле-

жа (м). 

27 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Опорный прыжок, ноги врозь. 

28 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. 
Зачетный 

 
Опорный прыжок, ноги врозь. 

29 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий Кувырок вперёд - назад. 

30 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий 
Кувырок вперёд - назад в по-

лушпагат. 

31 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Стойка на лопатках. 

32 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий 
Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

33 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Подъём переворотом в упор. 

34 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий Подъём переворотом в упор. 

35 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий 
Стойка на голове с согнутыми но-

гами. 

36 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий 
Стойка на голове с согнутыми но-

гами. 

37 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Обучающий Соединие из 3-4- х элементов. 

38 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Зачетный  Соединие из 3-4 - х элементов. 

39 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 Гимнастика. Развивающий Висы и упоры (З). 

40 
Комплексная 

программа физи-
6 

Спортивные иг-

ры. 
Вводный  

ТБ. Инструкция №31. Ловля-

передача мяча. 



ческого воспита-

ния 

41 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий Ловля - передача мяча в движении. 

42 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий Ведение мяча шагом, бегом 

43 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий 

Ведение мяча. Ловля-передача мя-

ча. 

44 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий Ловля-передача со сменой мест. 

45 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий Передача в движении. Броски. 

46 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры.  
Обучающий Ведение-2 шага-бросок. 

47 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Развивающий Ведение-2 шага-бросок. 

48 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Спортивные иг-

ры. 
Обучающий Штрафной бросок с 3-х метров. 

49 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Вводный  ТБ. Инструкция №35. 

50 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Попеременный двухшажный ход. 

51 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Попеременный двухшажный ход. 

52 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Прохождение отрезков 

53 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Одновременный двухшажный ход. 

54 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Прохождение дистанции. 



55 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Одновременный двухшажный ход. 

56 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Подъёмы и спуски. 

57 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Одновременный бесшажный ход 

58 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Прохождение отрезков 

59 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Одновременный бесшажный ход 

60 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Торможение "плугом". 

61 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Зачетный  Дистанция 1500 метров. 

62 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Подъём "ёлочкой" 

63 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Сочетание лыжных ходов 

64 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Подъём "ёлочкой" 

65 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Подъёмы и спуски.  

66 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Прохождение дистанции. 

67 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Одновременный двухшажный ход. 

68 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Обучающий Торможение и поворот упором. 

69 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Одновременный бесшажный ход 



ния 

70 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Торможение и поворот упором. 

71 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Развивающий Прохождение дистанции 2 км 

72 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 
Лыжная подго-

товка 
Зачетный  Прохождение дистанции 2 км 

73 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий Стойки и перемещения игрока 

74 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 
Передача мяча двумя руками свер-

ху  

75 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 
Прием двумя руками сверху после 

набрасывания. 

76 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 
Прием двумя руками сверху после 

перемещения 

77 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Зачетный Передача мяча сверху в парах. 

78 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий Прием мяча двумя руками снизу 

79 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Зачетный 
Многократные передачи двумя ру-

ками сверху и снизу 

80 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий Учебная игра в пионербол 

81 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий Верхняя прямая подача с 3-4 м. 

82 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий Верхняя прямая подача. С 5-6 м. 

83 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 

Игра 

в пионербол с элементами волей-

бола 



84 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Совершен-

ствование  

Игра 

в пионербол с элементами волей-

бола 

85 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 

 

Передача мяча двумя руками свер-

ху над собой 

86 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Совершен-

ствование 

 

Передача мяча двумя руками свер-

ху над собой 

87 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

 

Обучающий 

 

Прием мяча двумя руками снизу 

над собой  

88 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

Совершен-

ствование 

Прием мяча двумя руками снизу 

над собой 

89 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

Совершен-

ствование 

Игра 

в пионербол с элементами волей-

бола 

90 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6 

Спортивные иг-

ры. 

Волейбол 

Зачетный  
Верхняя прямая подача с расстоя-

ния 5-6 м. 

91 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Зачетный Бег 60 метров. 

92 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Зачетный Прыжок в длину. Метание мяча. 

93 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Метание мяча. Бег до 10 минут. 

94 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий 
Преодоление препятствий. Бег 60 

метров. 

95 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Бег 1000 метров без учета времени. 

96 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Прыжок в длину с места. 

97 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Зачетный Бег 1500 метров на результат. 

98 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

6   Лёгкая атлетика Обучающий Беговые упражнения. 



ния 

99 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Метание мяча 

100 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий Кроссовая подготовка 

101 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Развивающий  Кроссовая подготовка 

102 

Комплексная 

программа физи-

ческого воспита-

ния 

6   Лёгкая атлетика Зачетный Бег 2000 метров. Итоги года 

 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета. 

        Универсальными компетенциями учащихся на этапе среднего общего образо-

вания по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения ее цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

     Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах ува-

жения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различ-

ных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставлен-

ных целей; 

     Метапредметными  результатами освоения учащимися содержания програм-

мы по физической культуре являются следующие умения: 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправле-

ния; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и вза-

имопомощи, дружбы и толерантности; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладно-

кровие, сдержанность, рассудительность; 



 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, ис-

пользовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную 

школу  
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физиче-

ская культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической куль-

туры. 

Знать и иметь представление: 
об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 

• о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении пси-

хических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 

• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении фи-

зических упражнений, о способах простейшего контроль за деятельностью этих систем; 

• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении 

и выполнении; 

• о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направ-

ленности воздействия на организм; 

• о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования зака-

ливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего 

вида; 

• о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупре-

ждения. 

Уметь: 

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физи-

ческих упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной 

осанки; 

• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленно-

стью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий фи-

зической культурой. 

 

Двигательные умения, навыки и способности обучающихся 7 класса 

Базовая часть 

Основы знаний о физической культуре 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отве-

денных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных способностей: 

• здоровье и физическое развитие человека; правила безопасности во время занятий; 

• положение тела в пространстве (упоры, стойки, висы, седы); 

• роль зрения и слуха при движениях и передвижениях; 

• выполнение основных движений с различной скоростью; 

• влияние физических упражнений, занятий лыжами, закаливающих процедур, личной гиги-

ены и режима дня на укрепление здоровья; 

• выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предме-

тов, лазанье и т.д.) 

• приёмы закаливания (воздушные ванны, водные процедуры, хождение босиком); 

• способы саморегуляции,  и самоконтроля: дыхательные упражнения, измерение массы те-

ла, тестирование физических способностей; 

• названия и правила игр, оборудование, инвентарь. 



 

Спортивные игры 

Волейбол  

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волей-

болу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Организация и прове-

дение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол  

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскет-

болу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических 

упражнений. 

Общеразвивающие упражнения: без предметов, с большими и малыми мячами, с гимна-

стической палкой, обручем, скакалкой. 

Акробатические упражнения: группировка – перекаты в группировке, лёжа на животе и 

из упора стоя на коленях. 

 

Легкоатлетические упражнения 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Кроссовая подго-

товка. 

 

Лыжная подготовка 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, переходы с переменного двух-

шажного хода на одновременные ходы, попеременный четырехшажный ход. Повороты, тор-

можение, преодоление препятствий на лыжах, прохождение соревновательных дистанций на 

лыжах, подвижные игры, эстафеты на лыжах. 

1Ожидаемый результат: 

• повышение мотивации  к здоровому образу жизни; 

• снижение  заболеваемости среди детей; 

• представление о разнообразном мире движений; 

• систематичность и регулярность  к занятиям физическими упражнениями; 

• интерес к игровой деятельности; 

• рост  физической подготовленности и улучшение физических показателей.  

Учебно-методическое обеспечение учителя 

 

Состав комплексного учебно-методического обеспечения  учителя физической культу-

ры 

Перечень нормативных и учебно-методических документации 

Нормативная и учебно-методическая документация: 

 ·        Государственный образовательный стандарт по физической культуре  

·        Программа по предмету 

·        Календарно-тематическое планирование 

·        Планы учебных занятий  

Средства обучения: 

 Учебная литература 

·       Учебные пособия 

·       Справочники 

Методическая литература: 

·       Методические пособия 

·       Методические рекомендации 



·       Методические разработки по темам 

 Наглядные пособия: 

·        Изобразительные 

Средства контроля: 

·       Карточки-задания 

·       Экзаменационные билеты 

 

Материально-технического обеспечения образовательного процесса 

 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное  оборудование 

Гимнастика: 

Стенка гимнастическая, бревно гимнастическое напольное, бревно гимнастическое вы-

сокое, козёл гимнастический, конь гимнастический, перекладина гимнастическая, брусья 

гимнастический разновысокие, брусья гимнастические параллельные, мост гимнастический 

подкидной, скамейка гимнастическая, акробатическая дорожка, маты гимнастические, ска-

калка гимнастическая, обруч гимнастический. 

Легкая атлетика: 

Стойки для прыжков в высоту, дорожка разметочная для прыжков в длину с места, но-

мера нагрудные, секундомеры. 

Спортивные игры: 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, мячи баскетбольные, сетка во-

лейбольная, мячи волейбольные, мячи футбольные, насос для накачивания мячей. 

Лыжная подготовка: 

Лыжи, палки, лыжные ботинки. 

Спортивные залы и кабинеты: 

Спортивный зал игровой, спортивный зал гимнастический, кабинет учителя, подсобное 

помещение для хранения  инвентаря и оборудования. 

 Пришкольный стадион (площадка): 

 Легкоатлетическая дорожка, игровое поле для футбола, корт, спортивный городок. 

 

Список методических пособий 

 

     Физическое воспитание учащихся. 1 - 11кл. Пособие для учителя. Под ред. Ляха В.И. - 

Просвещение, 2010 

     Физическая культура. 1 - 11кл. Под ред. Ляха В.И., Любомирского Л.Е., Мейксона Г.Б. - 

Просвещение, 1998. 

     Физическая культура. 1 - 11кл. Под ред. Мейксона Г.Б., Любомирского Л.Е., Кофмана Л.Б. 

- Просвещение,2000. 

     Янсон Ю. А.  Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для 

педагога. – Ростов н/Д: «Феникс», 2004. 

     Методика физического воспитания учащихся В.И.Лях / пособие для учителя, 2008. 

     Настольная книга учителя физической культуры/ под ред. Проф. Кофмана Л.Б.- М.: Физ-

культура и спорт, 1998.  

 

 

 

 

 

 

 




