
7 класс 
 

Данная программа составлена на основе рабочей программы по физической культуре 

для учащихся 5-9 классов (под редакцией В.И. Ляха), в соответствии с требованиями 

освоения основной образовательной программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего 

образования, с учётом особенностей образовательного учреждения, наличия 

материально-технического обеспечения, возможностей контингента учащихся. 

 

Курс «Физическая культура» изучается в 6 классе из расчёта 3 ч в неделю, 105 ч в 

год. 
 

В данной программе учтены методические рекомендации на овладение компонентами 

программы (спортивные игры, гимнастика с элементами акробатики, 

легкоатлетические упражнения, кроссовая подготовка, основы знаний о физической 

культуре) из расчета 3 ч в неделю . 

 

Цель курса - освоение знаний о физической культуре и спорте, формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры 

 

Задачи курса: 
 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; содействие гармоничному физическому развитию, 

закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;  

 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время;  

 выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи;  

 дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;  

 воспитание дисциплинированности, чувства ответственности;  

 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств;  

 

Особенности преподавания предмета 
В программе материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую входит 

материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. В региональном 

компоненте лыжная подготовка заменена кроссовой подготовкой и уроками на развитие 

выносливости и других физических качеств в соответствии с Комплексной программой 

В.И.Ляха. 

 



В связи с недостаточной материально-технической базой и отсутствием гимнастических 

снарядов ( гимнастическая перекладина, брусья, ) и специального крепежного 

оборудования, снарядовая спортивная гимнастика в разделе «висы» не проводится. Часы 

отводятся на ОРУ и ОФП.  

 

Так же в программу включен раздел «фитнес-аэробика», реализация учебной программы 

на основе фитнес-аэробики под редакцией Слуцкер О.С., Полухиной Т.Г., Козырева В.С. 

(Москва 2015 г.) в ознакомительном порядке по разделам аэробика, силовой и 

функциональный тренинг.  

 

В разделе «лазание по канату», из-за высокой травматичности, упражнения 

выполняются в ознакомительном порядке, лежа на матах в горизонтальной плоскости, с 

имитацией выполнения упражнения в 2-3 приема.  

 

Упражнения в равновесии на развитие координационных качеств выполняются только на 

низких гимнастических бревнах или гимнастических скамейках с соблюдением правил 

страховки, дистанции и с учетом возрастных особенностей.  

 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 

качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения 

и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.  

 

При планировании учебного материала программы заменять тему «Лыжные гонки» на 

углубленное освоение содержания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры» (из-за 

отсутствия материально-технической базы). 

 

В ходе освоения учебного материала у учащихся необходимо формировать следующие 

знания:  

 правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, 

спортивными играми и кроссовой подготовкой; влияние спортивных упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма;  

 значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки; цель и 

задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации.  

 

В ходе овладения учебным материалом у учащихся необходимо формировать 

следующие умения:  

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

  проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения;  

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций;  

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;  



 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

В ходе овладения учебным материалом учащимся необходимо демонстрировать 

двигательные умения, навыки и способности: 
в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 10-12 мин; после быстрого 

разбега с 7—9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3—5 шагов разбега прыжок 

в высоту способом «перешагивание».  

в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега на 

дальность, в  

горизонтальную и вертикальную цели с 6—8 м. 

 

в гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на 

лопатках.  

в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).  

 

Физическая подготовленность учащихся должна соответствовать, как минимум, 

среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

 

Способы спортивной деятельности : участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

 

Рабочая программа ориентирована на подготовку детей к выполнению тестов 

ВФСК ГТО по возрастной ступени. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


