
 



 

                                                                    Планируемые результаты 7 класса 

Предметные рузультаты 

• овладевать системой знаний о режиме дня и его основном содержании. 

• проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной недели; 

• отбирать коплексы корригирующей физической культуры и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью с учѐтом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий; 

• организовывать самостоятельные систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 

техники безопасности и профилактики травматизма; уметь оказывать первую помощь при лѐгких травмах; 

• уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих основных физических качеств; 

измерять резервы организма с помощью функциональных проб и определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации; 

• использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для профилактикизаболеваний. 

• выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

• владеть основами технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, уметь 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

• взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 



• организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений 

разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• контролировать и анализировать эффективность физических (кондиционных) способностей и вести дневник 

самонаблюдения; 

• расширять двигательный опыт за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма; 

• развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности; 

• владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной 

и познавательной деятельности; 

• владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной 

и познавательной деятельности; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырѐхборью: 

бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по 

одному из видом спорта; 

• владеть правилами 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. 

 

 

Метапредметные результаты 



• планировать пути достижения целей, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

• сформированность умения соотносить свои действия с планируемыми результатами; 

• осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

• оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

• организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

• оформлять результаты учебного исследования, учебного проекта; 

• работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учѐта интересов. 

• использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности; 

• излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника; 

• владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их 

планирования и наполнения содержанием; 

• выполнять двигательные действия и физические упражнения базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, величиной физических нагрузок, использовать эти показатели в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Личностные результаты 

• управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; 



• предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим; 

• планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

• содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

• сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

• осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, 

учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

• оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с 

партнѐрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

• пробегать с максимальной скоростью 60 м из положения низкого стартa; 

• в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки) 

• выполнять после быстрого разбега с 9—13 шагов прыжок в длину; 

• выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

• в метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; 

• метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, 

метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

• выполнять комбинацию из четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях(девочки); 

• выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

• выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов; 

• в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей. 



• узнавать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и 

человечества, воспитывать чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• проявлять способность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

• проявлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

• уметь вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания; 

• формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и 

младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

• усваивать правила индивидуального и коллективного безопасногобезопасного образа жизни. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                       Содержание курса физической культуры 7 класса 

Знания о физической культуре 

Тема 1.  Основы знаний о физической культуре 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической 

развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами 

физической культуры. 

Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью 

двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание 

посильной помощи при травмах и ушибах. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической 

культуры и отечественного спорта. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи 

при травмах и ушибах. 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Способы физкультурной деятельности 

Физическое совершенствование 

Тема 2.  Легкая атлетика 



Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. 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. 

Тема 3.  Лыжная подготовка 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными способами. 

Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования. 

Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики        

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. Прыжки с места в глубину. 

Теоретические знания. 

1. Занятие гимнастикой и правильная осанка. 



2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации. 

3. Разминка. 

4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

5. Олимпийские игры. 

6. Правила страховки и самостраховки. 

 Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. 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. 

Тема 6.  Спортивные игры (волейбол) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 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. 

 

 

 

 

 

                                                                            

 

 



Тематическое планирование 7 класс 

 

 

 

Раздел 1 (18 часов) 

№ уро

ка 

Дата 

урока 

Факт 

  

 

Тема урока 

Количество 

часов 

Дата 

урока 

 План 

1 
 

Инструктаж. Т.Б на уроках легкой атлетике. Обучение техники высокого 

старта 15-30 м. 

1 
 

2 
 

Развитие техники высокого старта, Бег с ускорением 30-60 метров. 1 
 

3 
 

Совершенствование высокого старта. Бег 30-60 метров. 1 
 

4 
 

Специальные беговые упражнения. Обучение стартовому разбегу до 30 

метров 

1 
 

5 
 

Совершенствование стартового разбега. Обучение техники прыжка в длину с 

разбега с 3-5,7-9 шагов 

1 
 

6 
 

Развитие техники разбега и отталкивания, закрепление фазы полета и 

приземления при прыжке в длину. 

1 
 

7 
 

Учет прыжка в длину с разбега. Закрепление техники прыжка в длину с 3-5,7-

9 шагов разбега, отталкивание 

1 
 

8 
 

Инструктаж по ТБ на занятие по баскетболу. Основные стойки и 

перемещение 

1 
 

9 
 

ОРУ с мячом. Обучение передачи мяча в парах на месте. 1 
 



10 
 

Специальные баскетбольные упражнения. Развитие координационных 

способностей 

1 
 

11 
 

Обучение передачи в мячах в парах в движение. Закрепление передачи мяча 

в парах на месте 

1 
 

12 
 

Обучение броска двумя руками от груди. Обучение скоростно- силовых 

способностей 

1 
 

13 
 

Развитие броска двумя руками от груди. Упрощенная игра 1 
 

14 
 

Броски с разных способностей позиций двумя руками от груди. 1 
 

15 
 

Совершенствование броска двумя руками. Пробная игра. 1 
 

16 
 

Средние броски  двумя руками. 1 
 

17 
 

Дальние броски  двумя руками. 1 
 

18 
 

Учебная игра 1 
 

Раздел 2 (14часов) 

19 
 

Инструктаж по ТБ по спортивной гимнастики с элементами акробатики. 

Обучение строевых упражнений. 

1 
 

20 
 

Развитие строевых упражнений. Учет строевых команд по группам. 1 
 

21 
 

Обучение опорного прыжка ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см.). 1 
 

22 
 

Развитие опорного прыжка ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см.). 1 
 

23 
 

Закрепление опорного прыжка ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 

см.). 

1 
 

24 
 

Развитие техники кувырка вперед, назад, стойки на лопатках, мостик 1 
 

25 
 

Закрепление кувырка вперед и назад, стойка на лопатках. Изучение 

акробатических комбинаций. 

1 
 



26 
 

Совершенствование акробатических комбинаций. Обучение лазание по 

канату 

1 
 

27 
 

Развитие техники лазания по канату 1 
 

28 
 

Обучение упражнения на ǁ брусьях. Развитие коордиционных способностей. 1 
 

29 
 

Развитие упражнений на ǁ брусьях. Развитие гибкости. 1 
 

30 
 

Учет освоения техники упражнений на ǁ брусья. Развитие упражнений на 

перекладине 

1 
 

31 
 

Разучивание упражнений на ǁ и разноименных брусьях 1 
 

32 
 

Развитие физических качеств. Учет прыжков через скакалку за время. 1 
 

3 раздел (20 часов) 

33 
 

Инструктаж по ТБ по лыжной подготовки. ОРУ на лыжах. Ходьба на лыжах 

всвободным стиле 

1 
 

34 
 

Повторение поворотов на месте. Развитие скоростно-силовые способности 1 
 

35 
 

Повторение одновременно бесшажный ход. Бег на лыжах на 400 метров 1 
 

36 
 

Развитие попеременный двухшажный ход, ходьба на 400(д), 600(м) 1 
 

37 
 

Совершенствование попеременного двухшажного хода, Учет ходьбы на 

400(д), 600(м) 

1 
 

38 
 

Прохождение пройденными способами до 1 км. 1 
 

39 
 

Прохождение пройденными способами 1,5- 2 км. 1 
 

40 
 

Обучение одновременный одношажный ход. Развитие силовых способностей 1 
 

41 
 

Закрепление одновременный одношажный ход .Обучение одновременный 

одношажный ход 

1 
 



42 
 

Прохождение свободном стилем до 3 км. Развитие выносливости. 1 
 

43 
 

Повторение спусков и подъёмов 1 
 

44 
 

Учет техники подъёма "Лесенкой" 1 
 

45 
 

Учет техники подъёма "Елочкой" 1 
 

46 
 

Инструкция по ТБ. Передача и ведение мяча.ОРУ в движении.Футбол. 1 
 

47 
 

Ведение мяча и передача. Перемещение различными способами. Эстафеты. 1 
 

48 
 

Ведение мяча и передача. Перемещение различными способами. Эстафеты. 1 
 

49 
 

Комбинации из освоенных элементов (ведение, пас, финт, удар по воротам). 1 
 

50 
 

Комбинации из освоенных элементов (ведение, пас, финт, удар по воротам). 1 
 

51 
 

Комбинации из освоенных элементов (ведение, пас, удар по воротам). 

Учебная игра. 

1 
 

52 
 

Комбинации из освоенных элементов (ведение, пас, удар по воротам). 

Учебная игра. 

1 
 

4 Раздел (18 часов) 

53 
 

Инструктаж по ТБ на занятие по волейболе. Основные стойки, передвижение. 1 
 

54 
 

Разучивание верхней передачи об стену. Разучивание силовых способностей 1 
 

55 
 

Разучивание верхней передачи в парах. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 
 

56 
 

Закрепление верхней передачи в парах. Сача передач в парах. 1 
 

57 
 

Обучение верхней передачи через сетку в парах. 1 
 

58 
 

Развитие верхней передачи через сетку в парах. Развитие силовых 

способностей 

1 
 



59 
 

Закрепление верхней передачи через сетку в парах. Обучение верхней подачи 1 
 

60 
 

Разучивание верхней подачи. Развитие силовых способностей 1 
 

61 
 

Совершенствование верхней передачи и подачи. Пробная игра 1 
 

62 
 

Инструктаж. Т.Б на уроках легкой атлетике. Обучение метания мяча с места. 1 
 

63 
 

Развитие метания мяча с места и с 3 шагов. Развитие силовых способностей. 1 
 

64 
 

Учет техники метания малого меча с места. Развитие силовых способностей. 1 
 

65 
 

Промежуточная аттестация. 1 
 

66 
 

Разучивание эстафетного бега, Эстафета 4*200 метров 1 
 

67 
 

Закрепление эстафетного бега, эстафета 4* 200 метров 1 
 

68 
 

Бег по пересеченной местности, в гору и под гору. Развитие выносливости. 1 
 

 

 

 

 


