
 Муниципальное общеобразовательное учреждение 
Новобелоярская  средняя школа. 

 
Рассмотрено 

на заседании МС 
Протокол № 1   от 29.08.2019 
Рук. МО_____ Ирюкова Е.В 

  Согласовано. 
Зам. директора по УР 

________ Ирюкова Е.В. 

Утверждено. 
Директор школы: 
_________ Жеглова  С.Г. 
 

Приказ №66 от 29.08.19 
 

 

                                                         

Рабочая программа по  физической культуре 

 

 

Класс ___7________ 

Учитель   Белоусов Александр Борисович  

Срок реализации  2019-2020 учебный год 

Количество часов: 

Всего 105 часов;  3 часа в неделю. 

 

 

Учебник  Физическая культура. 5,6,7 классы: учеб. Для 
общеобразоват. Организаций/ [М.Я.Виленский и др.]; под ред. 
М.Я.Виленского. – 9-е изд., перераб. И доп. – М.: Просвещение, 
2019.- 255 с. : ил. 

Название, автор, издательство 



Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 Личностные результаты: 
1.  Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и 
способность осознанному выбору и построению дальнейшей 
индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 
профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 
познавательных интересов. 

2. Развитое моральное сознание и компетентность в решении 
моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 
нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 
ответственного отношения к собственным поступкам  Сформированность 
ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, 
наличие опыта участия в социально значимом труде.  

3. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 
гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими 
людьми и достигать в нем взаимопонимания. 

4. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 
социальной жизни в группах и сообществах.  

5. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 
интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 
поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 
людей. 

6. Развитость эмоционально-ценностное видение окружающего мира; 
способность к эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению 
и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; 
уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в 
понимании красоты человека. 

 

Метапредметные результаты  
Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих 
дальнейших планов: продолжения образования и самообразования, 
подготовки к трудовой и социальной деятельности. У выпускников будет 
сформирована потребность гармонизации отношений человека и общества, 
создании образа «потребного будущего». 

Регулятивные УУД 
1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 
Обучающийся сможет: 

 идентифицировать собственные проблемы и определять главную 
проблему; 



 ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и 
существующих возможностей; 

 обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на 
ценности, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 
числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 
решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые действия в соответствии с учебной и 
познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

 выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять 
целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, 
указывая и обосновывая логическую последовательность шагов); 

 определять потенциальные затруднения при решении учебной и 
познавательной задачи и находить средства для их устранения; 

 планировать и корректировать свою индивидуальную 
образовательную траекторию. 

3. Умение 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. Обучающийся сможет: 

 определять совместно с педагогом и сверстниками критерии 
планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

 систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии 
планируемых результатов и оценки своей деятельности; 

 находить достаточные средства для выполнения учебных действий в 
изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата; 

 работая по своему плану, вносить коррективы в текущую 
деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения 
запланированных характеристик продукта/результата; 

 сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять 
ошибки самостоятельно. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 
собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

 свободно пользоваться выработанными критериями оценки и 
самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и 
способы действий; 

 оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или 
самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью 
деятельности; 

 обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе 
оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

 фиксировать и анализировать динамику собственных 
образовательных результатов. 



5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений 
и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. 
Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 
деятельность и деятельность других обучающихся в процессе 
взаимопроверки; 

 соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 
образовательной деятельности и делать выводы; 

 принимать решение в учебной ситуации и нести за него 
ответственность; 

 самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и 
находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

 демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ 
эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения 
эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления 
проявлений утомления), эффекта активизации (повышения 
психофизиологической реактивности). 

Познавательные УУД 
6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и 
критерии для классификации, Обучающийся сможет: 

 выделять общий признак двух или нескольких предметов или 
явлений и объяснять их сходство; 

 объединять предметы и явления в группы по определенным 
признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; 

 самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в 
проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности 
информации; 

 вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него 
источником; 

 делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, 
подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно 
полученными данными. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, 
модели и схемы для решения учебных и познавательных задач. 
Обучающийся сможет: 

 создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 
 строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать 

неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания об объекте, к 
которому применяется алгоритм; 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 
 находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями 

своей деятельности); 
 ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл 



текста, структурировать текст; 
 устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, 

процессов; 
 резюмировать главную идею текста; 
 критически оценивать содержание и форму текста. 
9. Развитие мотивации к овладению культурой активного 

использования словарей и других поисковых систем. Обучающийся сможет: 
 определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы; 
 формировать множественную выборку из поисковых источников 

для объективизации результатов поиска; 
 соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 
Коммуникативные УУД 
10. 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; формулировать, аргументировать и 
отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 

 определять возможные роли в совместной деятельности; 
 играть определенную роль в совместной деятельности; 
 принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, 

различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), 
факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

 определять свои действия и действия партнера, которые 
способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

 строить позитивные отношения в процессе учебной и 
познавательной деятельности; 

 корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в 
дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль 
(владение механизмом эквивалентных замен); 

 критически относиться к собственному мнению, с достоинством 
признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать 
его; 

 предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 
 выделять общую точку зрения в дискуссии; 
 договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в 

соответствии с поставленной перед группой задачей; 
 организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие 

цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.); 
 устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, 

обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, 
формы или содержания диалога. 

11. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии 
с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 
потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение 



устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 
Обучающийся сможет: 

 определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать 
речевые средства; 

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации 
с другими людьми  

 представлять в устной или письменной форме развернутый план 
собственной деятельности; 

 соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и 
дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

 использовать невербальные средства или наглядные материалы, 
подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

 делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации 
непосредственно после завершения коммуникативного контакта и 
обосновывать его. 

12. Формирование и развитие компетентности в области 
использования информационно-коммуникационных технологий (далее – 
ИКТ). Обучающийся сможет: 

 целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, 
необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств 
ИКТ; 

 использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных 
задаче инструментальных программно-аппаратных средств и сервисов) для 
решения информационных и коммуникационных учебных задач; 

 использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 
 соблюдать информационную гигиену и правила информационной 

безопасности. 

Предметные результаты  
Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, 
выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные 
направления и формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 
личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 
применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 
своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 
двигательных действий и физических упражнений, развития физических 
качеств; 



 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
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; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при 
травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные 
игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 
и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 
кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 
индивидуальную нагрузку с учетом 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; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 
трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 
числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в 
длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 
демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 
прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня 
индивидуального развития основных физических качеств. 
Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера 
де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 
объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного 
спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 
спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 
оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 
динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок, обеспечивать их 
оздоровительную направленность; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 
учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с 
помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 
 выполнять технико-тактические действия национальных видов 

спорта; 
 



 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДЕМЕТА 

7 класс (105) 

 «Основы знаний о физической культуре» - в процессе урока 
 «Лёгкая атлетика» - 11ч 
 «Баскетбол » - 13ч 
 «Гимнастика » - 21ч 
 « Спортивные игры : Баскетбол » - 2ч 
 «Лыжная подготовка» -21ч 
 «Волейбол» -10ч.      
 «Лёгкая атлетика. Футбол » -17ч.      
 «Футбол» -10 ч.      
      

 
 
Основы знаний о физической культуре 
История зарождения физической культуры на территории Древней Руси. 

Понятие о физической подготовке и ее влияние на развитие основных 
физических качеств. Сведения о физической нагрузке и ее влияние на частоту 
сердечных сокращений (ЧСС). Измерения длины и массы тела, показателей 
физических  качеств. Соревновательные упражнения и  их отличие от 
физических упражнений. Правила составления комплексов упражнений, 
направленных на развитие физических качеств.  

Способы физкультурной деятельности (в течение года)  
Организующие команды и приёмы: строевые упражнения. Движение по 

диагонали, повороты направо, налево в движении, перестроение из колонны 
по одному в колонну по две, по три. 
 
 

Лёгкая атлетика  
Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с перешагиванием через 

скамейку; в разном темпе под звуковые сигналы. 
Бег: челночный бег 3х10 м, эстафетный бег, бег с изменением длины и 

частоты шагов, бег с преодолением препятствия, равномерный, медленный 
бег до 5 мин, бег из различных исходных положений. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, , 
прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, спрыгивание и запрыгивание на 
горку матов (высота 40 см), прыжки через препятствия, прыжки через 
скакалку с вращением назад, прыжки в высоту с прямого разбега,  в длину 
способом «согнув ноги», прыжки в высоту до 60 см. 

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 
расстояния 5 м, метание на дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперед-вверх. 



 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической 
культурой на воспитание характера человека; 

 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде 
 выполнять строевые упражнения; 
 выполнять различные виды ходьбы; 
 выполнять различные виды бега; 
 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением 

вперёд, с разбега, с поворотом на 180°; 
 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 

 
Обучающийся получит возможность: 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам 
спорта; 
 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических 

упражнений; 
 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 

 
Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперёд, стойка на лопатках  
из упора присев, «мост» из положения лежа на спине, перекат назад в 
группировке с последующей опорой руками за головой. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: перелезание через 
препятствие (высота 90 см), ритмические шаги, вис согнув ноги, вис на 
согнутых руках, преодоление полосы препятствий, переползание по-
пластунски. 
 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 понимать цель выполняемых действий;  
 выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 
 адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать 

технические приёмы при выполнении физических упражнений; 
 прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 
 выполнять кувырок вперед;  
 выполнять стойку на лопатках; 



 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 
 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;  

 

 Обучающийся получит возможность: 

 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие 
человека; 

 определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно 
составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 
развитие определённых физических качеств; 

 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений 
осанки; 

 
Лыжная подготовка  

Организующие команды и приёмы: построение в одну шеренгу с лыжами 
в руках, перестроение из шеренги в колонну по одному, передвижение с 
лыжами, держа их на плече или под рукой. Способы передвижений на 
лыжах:  скользящий шаг, попеременный двухшажный ход. Повороты: 
переступанием на месте, в движении. Спуск в основной,  низкой стойке. 
Подъём: «лесенкой», «ёлочкой». Торможение «плугом». 

 
Планируемые результаты изучения по теме. 

Обучающийся научится: 

 передвигаться на лыжах скользящим шагом,  
 выполнять спуски в основной и низкой стойке, в 
 ыполнять подъём «лесенкой»,  
 выполнять торможение падением,  
 выполнять повороты переступанием;  

 
 

Обучающийся получит возможность: 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при 
выполнении задания; 
 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 
 
Подвижные игры  
На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров»,  «Третий лишний», 

«Линейная эстафета», «Попади в мяч», «Передал-садись». 



На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 
движение», «Невод», «Не давай мяч водящему»; «Охотники и утки», «Гонка 
мячей по кругу». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше?», 
«Эстафеты на лыжах». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами 
спортивных игр. 
Национальные игры: русская народная «У медведя во бору», белорусская 

народная игра «Ежик и мыши». 

Обучающийся научится: 

 играть в подвижные игры;  
 выполнять элементы спортивных игр. 
 
Учащиеся получат возможность научиться: 
 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие 

человека; 
 определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно 

составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 
развитие определённых физических качеств; 

 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений 
осанки; 

 



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

№ Перечень 
 и название тем 

Количество 
 часов по 
рабочей 

программе 
1 Легкая атлетика 11 

 Инструктаж Т.Б. 1 

 Бег (спринтерский, эстафетный, 
челночный, на средние, длинные 

дистанции) 

5 

 Прыжки  3 
 Метание   2 

2 Баскетбол 13 
 Инструктаж по ТБ 1 
 Игра (обучение) 12 
3 Гимнастика 21 
 Инструктаж по ТБ 1 
 Акробатика 15 
 Опорный прыжок 5 
4  Спортивная игра. Баскетбол  2 
5 Лыжная подготовка 21 
 Инструктаж по ТБ 1 
 Обучение  20 
6 Волейбол  10 
7 Легкая атлетика. Футбол  17 
8 Футбол  10 


