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От составителя
В соответствии с п. 6 ч. 3 ст. 28 Закона от 29.12.2012 

№ 273‑ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 
разработка и утверждение образовательных программ 
и учебных планов, рабочих программ учебных курсов, 
предметов относится к компетенции образовательной 
организации. Сегодня учителям предоставляется свобо-
да в выборе учебных планов, программ, методических 
материалов, информационных ресурсов. Главное, что-
бы результат подготовки обучающихся соответствовал 
требованиям ФГОС (Федеральный государственный 
образовательный стандарт основного общего образо-
вания, приказ Министерства образования и науки РФ 
от 17.12.2010 № 1897). Это дает возможность каждому 
учителю внедрять инновационные программы и мето-
дики физического воспитания. Переход на ФГОС про-
исходит поэтапно, после утверждения соответствую-
щих стандартов, по мере готовности образовательной 
организации: в 7 классах начиная с 2012/13 учебного 
года и т. д.

Предмет «Физическая культура» в соответствии 
с требованиями ФГОС входит в предметную область 
«Физическая культура» и является основой физиче-
ского воспитания обучающихся. Учебная программа 
по этому предмету обеспечивает достижение планируе-
мых результатов основной образовательной программы 
по предметной области «Физическая культура» и яв-
ляется основой для составления рабочей программы. 
При разработке учебной программы (далее – рабочей) 
необходимо учитывать регионально-национальные 
и этнокультурные особенности субъекта Российской 
Федерации и потребности современного российского 
общества в физически крепком и дееспособном подра-
стающем поколении, способном активно включаться 
в разнообразные формы здорового образа жизни, ис-
пользовать ценности физической культуры для само-
воспитания, саморазвития, самореализации.

Рабочая программа должна соответствовать сле-
дующим документам:
	 •	 Федеральному государственному образователь-

ному стандарту основного общего образования;
	 •	 базисному учебному плану образовательной 

организации (примерная образовательная про-
грамма);

	 •	 примерной программе дисциплины, утвержден-
ной Министерством образования РФ;

	 •	 Федеральному перечню учебников.
Рабочая программа составляется учителем или 

методическим объединением, специалистами в дан-

ной области на  основе примерной или авторской 
программы на один год для каждой параллели клас-
сов, согласовывается и утверждается образовательной 
организацией. Рабочая программа дает возможность 
учителю расширить, углубить, изменить содержание 
обучения, выстроить последовательность изучения 
программного материала, самостоятельно распреде-
лить учебные часы по разделам, темам, урокам (в за-
висимости от целей, методов обучения, необходимой 
спортивной и технической базы). При этом у учителя 
остается право вносить в процессе работы необходи-
мые коррективы в учебную программу (изменения мо-
гут быть добавлены в конце программы в примечаниях 
с указанием причин).

В данном пособии представлена рабочая програм-
ма по физической культуре, разработанная в соответ-
ствии с требованиями Федерального государственного 
образовательного стандарта основного общего образо-
вания второго поколения, с опорой на Федеральный 
перечень учебников, рекомендованных (допущенных) 
к использованию в образовательном процессе в обра-
зовательных организациях, реализующих образова-
тельные программы общего образования и имеющих 
государственную аккредитацию, а также с учетом феде-
ральных и примерных программ по учебным предметам 
(Матвеев А.П. Физическая культура. 6–7 классы: учеб. 
для общеобразовательных организаций / А.П. Мат-
веев; Рос. акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во 
«Просвещение». М.: Просвещение, 2013; Физическая 
культура. 5–7 классы: учебник для общеобразователь-
ных организаций  / [М.Я.  Виленский, И.М.  Турев-
ский, Т.Ю. Торочкова и др.]; под ред. М.Я. Виленско-
го. М.: Просвещение, 2014 и др.). Программа отражает 
базовый уровень учащихся 6 классов, соответствует 
целям и поставленным задачам. Примерное распреде-
ление учебных часов по разделам курса и календарно-
тематическое планирование соотносятся с методиче-
скими рекомендациями авторов учебно-методических 
комплектов, входящих в Федеральный перечень учеб-
ников по предмету «Физическая культура».

Структура рабочей программы по предмету «Физи-
ческая культура» включает следующие разделы:
	 •	 пояснительная записка, где указываются: 1) цель 

и задачи предмета «Физическая культура», кон-
кретизированные в соответствии с требования-
ми ГОС к  уровню подготовки учащихся или 
требованиями ФГОС к результатам освоения 
обучающимися основной образовательной про-
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граммы; 2) принципы и подходы к формирова-
нию программы в соответствии с законодатель-
ными и нормативными правовыми документами 
(Законом «Об образовании в Российской Фе-
дерации», Федеральным законом от 04.12.2007 
№ 329‑ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации», приказами Минобра-
зования России и Минобрнауки России, утвер-
ждающими ГОС и ФГОС); 3) вклад предмета 
«Физическая культура» в  решение основных 
педагогических задач в системе образования;

	 •	 общая характеристика предмета «Физическая 
культура», где представлены: 1) перечень изу-
чаемого содержания, объединенного в содер-
жательный блок с указанием форм организации 
учебной деятельности; 2) требования к уровню 
подготовки учащихся или требования к резуль-
татам освоения учебной программы по физиче-
ской культуре; 3) описания вида (видов) спорта, 
по которому составляется учебная программа;

	 •	 место предмета «Физическая культура» в учеб-
ном плане, где указывается, в какую предметную 
область и обязательную часть учебного плана, 
формируемого участниками образовательного 
процесса, входит предмет «Физическая культу-
ра»; какой компонент учебной программы может 
быть включен во внеурочную деятельность;

	 •	 основные требования к уровню подготовки уча-
щихся с указанием личностных, метапредмет-

ных и предметных результатов освоения курса 
физической культуры 7 класса;

	 •	 содержание предмета «Физическая культура», где 
описывается содержание предмета «Физическая 
культура» в соответствии со структурой двига-
тельной (физкультурной) деятельности, вклю-
чающей три основных учебных раздела: «Знания 
о физической культуре» (информационный ком-
понент деятельности), «Способы двигательной 
(физкультурной) деятельности», «Физическое 
совершенствование» (процессуально-мотиваци-
онный компонент деятельности);

	 •	 тематическое планирование с  определением 
основных видов учебной деятельности, где от-
ражаются темы основных разделов учебной 
программы, число учебных часов, отводимых 
на изучение каждой темы, даются характери-
стики видов деятельности обучающихся, ори-
ентирующие учителя физической культуры 
на результаты педагогического процесса, кото-
рые должны быть получены в конце освоения 
содержания предмета «Физическая культура»;

	 •	 учебно-методическое и материально-техническое 
обеспечение предмета «Физическая культура»;

	 •	 планируемые результаты изучения предмета «Фи-
зическая культура».

Данное пособие рекомендовано учителям физиче-
ской культуры, педагогам дополнительного образова-
ния, работающим по ФГОС второго поколения.

Пояснительная записка
Данная рабочая программа разработана в соответ-

ствии с основными положениями Федерального госу-
дарственного образовательного стандарта основного 
общего образования второго поколения, с учетом При-
мерной программы по учебному предмету «Физическая 
культура» для 5–9 классов с опорой на Федеральный 
перечень учебников, допущенных к использованию 
в образовательном процессе.

Формирование личности, готовой к активной твор-
ческой самореализации в пространстве общечеловече-
ской культуры, – главная цель развития отечественной 
системы школьного образования. Как следствие, каж-
дая образовательная область Базисного учебного плана 
ориентируется на достижение этой главной цели.

Цель учебного предмета «Физическая культура» 
в основной школе – формирование разносторонне 
физически развитой личности, способной активно 
использовать ценности физической культуры для 
укрепления и длительного сохранения собственно-
го здоровья, оптимизации трудовой деятельности 
и организации активного отдыха. В основной шко-
ле данная цель конкретизируется: учебный процесс 
направлен на  формирование устойчивых мотивов 
и потребностей школьников в бережном отношении 
к своему здоровью, целостном развитии физических 
и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здоро-
вого образа жизни.

Задачи обучения:
	 •	 укрепление здоровья, развитие основных физи-

ческих качеств и повышение функциональных 
возможностей организма;

	 •	 формирование культуры движений, обогащение 
двигательного опыта физическими упражне-
ниями с общеразвивающей и корригирующей 
направленностью, техническими действиями 
и приемами базовых видов спорта;

	 •	 освоение знаний о физической культуре и спор-
те, их истории и современном развитии, роли 
в формировании здорового образа жизни;

	 •	 обучение навыкам и умениям в физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности, самостоятельной организации за-
нятий физическими упражнениями;

	 •	 воспитание положительных качеств личности, 
формирования норм коллективного взаимодей-
ствия и сотрудничества в учебной и соревнова-
тельной деятельности.

На уроках физической культуры в 7 классе решают-
ся основные задачи, стоящие перед школьной системой 
физического воспитания. Вместе с тем особенностью 
урочных занятий в этом классе является углубленное 
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обучение базовым двигательным действиям, вклю-
чая технику основных видов спорта (легкая атлетика, 
гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка, 
плавание и элементы единоборств). Углубляются зна-
ния о личной гигиене, о влиянии занятий физически-
ми упражнениями на основные системы организма 
(дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), 
на развитие волевых и нравственных качеств. На уро-
ках физической культуры учащиеся 7 классов получа-
ют представления о физической культуре личности, 
ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, 
овладевают знаниями о  методике самостоятельной 
тренировки. Во время изучения конкретных разделов 
программы пополняются представления об основных 
видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 
правилах техники безопасности и оказания первой по-
мощи при травмах.

Одна из главнейших задач уроков – обеспечение 
дальнейшего всестороннего развития координацион-
ных (ориентирование в пространстве, быстрота пере-
строения двигательных действий, быстрота и точность 
двигательных реакций, согласование движений, ритм, 
равновесие, точность воспроизведения и дифферен-
цирования силовых, временных и пространственных 
параметров движений) и кондиционных (скоростно-
силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 
способностей, а также сочетание этих способностей.

Большое значение в этом возрасте придается ре-
шению воспитательных задач: выработке привычки 
к самостоятельным занятиям физическими упражне-
ниями и избранными видами спорта в свободное вре-
мя, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый 
образ жизни.

Ориентируясь на  решение задач образования 
школьников, учебный предмет «Физическая культура» 
в своем предметном содержании направлен на:
	 •	 реализацию принципа вариативности, который 

лежит в основе планирования учебного материа-
ла в соответствии с половозрастными особен-
ностями учащихся, материально-технической 
оснащенностью учебного процесса (спортивный 
зал, спортивные пришкольные площадки, ста-
дион и т. д.), региональными климатическими 
условиями и видом учебной организации (город-
ские, малокомплектные и т. д.);

	 •	 реализацию принципа достаточности и сообраз-
ности, определяющего распределение учебного 
материала в конструкции основных компонен-
тов двигательной (физкультурной) деятельно-
сти, особенностей формирования познаватель-
ной и предметной активности учащихся;

	 •	 соблюдение дидактических правил от извест-
ного к неизвестному и от простого к сложному, 
которые лежат в основе планирования учебного 
содержания в логике поэтапного его освоения, 
перевода учебных знаний в практические навы-
ки и умения, в том числе и в самостоятельной 
деятельности;

	 •	 расширение межпредметных связей, ориенти-
рующих учителя во время планирования учебно-
го материала на решение задачи формирования 
целостного мировоззрения учащихся, установ-
ление взаимосвязи и взаимообусловленности 
изучаемых явлений и процессов;

	 •	 усиление оздоровительного эффекта, достигаемо-
го в ходе активного использования школьника-
ми освоенных знаний, способов и физических 
упражнений в физкультурно-оздоровительных 
мероприятиях, при составлении эффективного 
режима дня, самостоятельных занятиях физиче-
скими упражнениями.

Вклад предмета «Физическая культура» в решение 
основных педагогических задач в системе основно-
го общего образования заключается в направленном 
воспитании творческих, компетентных и успешных 
граждан России, способных к активной самореализа-
ции в личной, общественной, а в дальнейшем и в про-
фессиональной деятельности. В результате обучения 
у учащихся основной школы укрепляется не только 
здоровье, но и формируются общие и специфические 
учебные умения, способы познавательной и предмет-
ной деятельности, которые помогают в реализации 
поставленных задач.

Общая характеристика предмета
Для учащихся 7 класса основными формами орга-

низации образовательного процесса по предмету служат:
	 •	 уроки физической культуры;
	 •	 физкультурно-оздоровительные мероприятия 

в режиме учебного дня, спортивные соревнова-
ния и праздники, занятия в спортивных секциях 
и кружках;

	 •	 самостоятельные занятия физическими упраж-
нениями (домашние занятия).

Для проведения современного урока по  физи-
ческой культуре необходимо, чтобы учитель владел 
принципами дифференцированного и индивидуаль-
ного подхода к учащимся в зависимости от состояния 
здоровья, пола, физического развития, двигательной 
подготовленности, особенностей развития психиче-
ских свойств и качеств. В основной школе уроки фи-
зической культуры делятся на:

уроки с образовательно-познавательной направлен-
ностью (знакомство учащихся со способами и прави-
лами организации самостоятельных занятий, обучение 
навыкам и умениям по организации и проведению этих 
занятий);

уроки с образовательно-обучающей направленностью 
(обучение практическому материалу из всех тематиче-
ских разделов, освоение новых знаний, которые каса-
ются предмета обучения);

уроки с образовательно-тренировочной направленно-
стью (для развития физических качеств и решения по-
ставленных задач, определение динамики физической 
нагрузки, обучение способам регулирования физиче-
ской нагрузки и способам контроля над ее величиной).
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Структура и содержание учебного предмета задаются 
в программе в конструкции двигательной деятельно-
сти с выделением соответствующих учебных разделов: 
«Знания о физической культуре», «Способы двигатель-
ной деятельности» и «Физическое совершенствование». 
Каждый из этих разделов имеет собственные ценност-
ные ориентиры, определяющиеся основами содержа-
ния предмета «Физическая культура».

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует 
основным представлениям о развитии познавательной 
активности человека и включает в себя такие учебные 
темы, как «История физической культуры и ее развитие 
в современном обществе», «Базовые понятия физиче-
ской культуры» и «Физическая культура человека». Эти 
темы включают сведения об олимпийском движении 
в России, основных этапах развития олимпийского 
движения в России и СССР, выдающихся спортсме-
нах СССР и России, Олимпийских играх в Москве, 
о двигательных действиях и технической подготовке, 
двигательном умении и двигательном навыке, влия-
нии занятий физической культурой на формирование 
положительных качеств человека, организации досуга 
средствами физической культуры, оценке техники дви-
жений, о причинах появления ошибок в технике движе-
ний и способы их предупреждения, о ведении дневника 
самонаблюдения и оценке эффективности занятий физ-
культурно-оздоровительной деятельностью.

Раздел «Способы двигательной деятельности» со-
держит задания, которые ориентированы на активное 
включение учащихся в самостоятельные формы занятий 
физической культурой. Этот раздел соотносится с раз-
делом «Знания о физической культуре» и включает ин-
формацию об организации и проведении самостоятель-
ных занятий по видам спорта с учетом индивидуальных 
способностей, физического развития и уровня подго-
товленности; соблюдение требований безопасности 
и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 
выбора инвентаря, одежды для занятий спортом. Раздел 
содержит представления о структуре двигательной дея-
тельности, отражающиеся в соответствующих способах 
ее организации, исполнения и контроля.

Раздел «Физическое совершенствование», наибо-
лее значительный по  объему учебного материала, 
ориентирован на гармоничное физическое развитие, 
всестороннюю физическую подготовку и укрепление 
здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 
несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная дея-
тельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность 
с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-
ориентированные упражнения» и «Упражнения обще-
развивающей направленности».

Содержание программного материала уроков со-
стоит в свою очередь из двух основных частей: базовой 
и вариативной. Освоение базовых основ физической 
культуры необходимо для каждого ученика. Базовый 
компонент составляет основу Государственного стан-
дарта общеобразовательной подготовки в области фи-
зической культуры. Вариативная часть физической 

культуры строится с учетом индивидуальных способно-
стей учащихся, местных особенностей работы школы, 
специализации учителя-предметника. Сохраняя опре-
деленную традиционность в изложении практическо-
го материала школьных программ, данная программа 
соотносит учебное содержание с содержанием базовых 
видов спорта, которые представлены в соответствую-
щих тематических разделах:
	 •	 «Легкая атлетика».
	 •	 «Гимнастика с основами акробатики».
	 •	 «Спортивные игры».
	 •	 «Лыжная подготовка».
	 •	 «Общеразвивающие упражнения».

При этом каждый тематический раздел програм-
мы может включать дополнительно и подвижные игры, 
которые по своему содержанию и направленности со-
гласуются с соответствующим видом спорта. Учителю 
физкультуры при проведении уроков необходимо по-
мнить о дифференцированном и индивидуальном под-
ходе к учащимся с учетом состояния их здоровья, пола, 
физического развития, двигательной подготовленности.

Место предмета в учебном плане
В соответствии с Федеральным планом курс «Фи-

зическая культура» изучается в 7 классе по 3 ч в неделю, 
общий объем учебного времени составляет 102 ч. Тре-
тий час урока предмета «Физическая культура» был вве-
ден приказом Минобрнауки от 30.08.2010 № 889 и был 
направлен на увеличение двигательной активности 
и развитие физических качеств обучающихся, внедре-
ния современных систем физического воспитания.

Личностные, метапредметные и предметные 
результаты освоения учебного предмета

Здесь представлены итоговые результаты, которые 
должны демонстрировать школьники по завершении 
обучения в основной школе.

Требования к результатам изучения учебного пред-
мета выполняют двоякую функцию. Они, с одной сто-
роны, предназначены для оценки успешности овладе-
ния программным содержанием, а с другой стороны, 
устанавливают минимальное содержание образования, 
которое в обязательном порядке должно быть освоено 
каждым ребенком, оканчивающим основную школу.

Результаты освоения программного материала 
по предмету «Физическая культура» в основной шко-
ле оцениваются по  трем базовым уровням, исходя 
из принципа «общее – частное – конкретное», и пред-
ставлены соответственно личностными, метапредмет-
ными и предметными результатами.

Личностные результаты:
1) в области познавательной культуры:

	 •	 владение знаниями об индивидуальных особен-
ностях физического развития и физической под-
готовленности, о соответствии их возрастным 
и половым нормативам;

	 •	 владение знаниями об особенностях индиви-
дуального здоровья и о функциональных воз-
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можностях организма, способах профилактики 
заболеваний и перенапряжения средствами фи-
зической культуры;

	 •	 владение знаниями об  основах организации 
и проведения занятий физической культурой 
оздоровительной и тренировочной направлен-
ности, составлении содержания занятий в соот-
ветствии с собственными задачами, индивиду-
альными особенностями физического развития 
и физической подготовленности.

2) в области нравственной культуры:
	 •	 способность управлять своими эмоциями, про-

являть культуру общения и  взаимодействия 
в процессе занятий физической культурой, иг-
ровой и соревновательной деятельности;

	 •	 способность активно включаться в совместные 
физкультурно-оздоровительные и спортивные 
мероприятия, принимать участие в их органи-
зации и проведении;

	 •	 владение умением предупреждать конфликтные 
ситуации во время совместных занятий физиче-
ской культурой и спортом, разрешать спорные 
проблемы на основе уважительного и доброже-
лательного отношения к окружающим.

3) в области трудовой культуры:
	 •	 умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
	 •	 умение проводить туристические пешие походы, 

готовить снаряжение, организовывать и благо-
устраивать места стоянок, соблюдать правила 
безопасности;

	 •	 умение содержать в порядке спортивный ин-
вентарь и оборудование, спортивную одежду, 
осуществлять их подготовку к занятиям и спор-
тивным соревнованиям.

4) в области эстетической культуры:
	 •	 красивая (правильная) осанка, умение ее дли-

тельно сохранять при разнообразных формах 
движения и передвижений;

	 •	 хорошее телосложение, желание поддерживать 
его в рамках принятых норм и представлений 
посредством занятий физической культурой;

	 •	 культура движения, умение передвигаться кра-
сиво, легко и непринужденно.

5) в области коммуникативной культуры:
	 •	 умение осуществлять поиск информации по во-

просам развития современных оздоровительных 
систем; обобщать, анализировать и творчески 
применять полученные знания в самостоятель-
ных занятиях физической культурой;

	 •	 умение достаточно полно и точно формулиро-
вать цель и задачи совместных с другими детьми 
занятий физкультурно-оздоровительной и спор-
тивно-оздоровительной деятельностью, излагать 
их содержание;

	 •	 умение оценивать ситуацию и оперативно при-
нимать решения, находить адекватные спосо-
бы поведения и взаимодействия с партнерами 
во время учебной и игровой деятельности.

6) в области физической культуры:
	 •	 владение навыками выполнения жизненно важ-

ных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 
лазанье и др.) различными способами, в различ-
ных изменяющихся внешних условиях;

	 •	 владение навыками выполнения разнообразных 
физических упражнений различной функцио-
нальной направленности, технических действий 
базовых видов спорта, а также применения их 
в игровой и соревновательной деятельности;

	 •	 умение максимально проявлять физические спо-
собности (качества) при выполнении тестовых 
упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты:
	 •	 умение характеризовать явления (действия и по-

ступки), давать им объективную оценку на осно-
ве освоенных знаний и имеющегося опыта;

	 •	 умение находить ошибки при выполнении учеб-
ных заданий, понимать способы их исправле-
ния;

	 •	 умение общаться и взаимодействовать со сверст-
никами на принципах взаимоуважения и взаи-
мопомощи, дружбы и толерантности;

	 •	 осознание необходимости обеспечивать защиту 
и сохранность природы во время активного от-
дыха и занятий физической культурой;

	 •	 умение организовывать самостоятельную дея-
тельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, органи-
зации места занятий;

	 •	 умение планировать собственную деятельность, 
распределять нагрузку и отдых в процессе ее вы-
полнения;

	 •	 умение анализировать и объективно оценивать 
результаты собственного труда, находить воз-
можности и способы их улучшения;

	 •	 способность видеть красоту движений, выделять 
и обосновывать эстетические признаки в движе-
ниях и передвижениях человека;

	 •	 способность оценивать красоту телосложения 
и осанки, сравнивать их с эталонными образца-
ми;

	 •	 овладение способностью управлять эмоциями 
при общении со сверстниками и взрослыми, 
сохранять хладнокровие, сдержанность, рассу-
дительность;

	 •	 умение технически правильно выполнять дви-
гательные действия из базовых видов спорта, 
использовать их в игровой и соревновательной 
деятельности.

Предметные результаты:
	 •	 умение планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, организовывать 
отдых и досуг с использованием средств физи-
ческой культуры;

	 •	 умение излагать факты истории развития фи-
зической культуры, характеризовать ее роль 
и значение в жизнедеятельности человека, связь 
с трудовой и военной деятельностью;




