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      Данная рабочая программа для 7 класса направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности. 

Занятия проводятся 1час в неделю. 

За учебный год 34часа. 

    Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры:знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы 

между народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации;знания о здоровом образе жизни, его связи с 

укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры:способность проявлять инициативу и 

творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от 

особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;умение оказывать 

помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять 

дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры:способность преодолевать трудности, выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке в полном 

объеме;способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря 

и оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры:способность организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития;способность вести наблюдения за 

динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры:способность интересно и доступно 

излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 

аппаратом;способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения. 

В области физической культуры:способность отбирать физические упражнения 

по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

 

2.Содержание учебного предмета (курса) 

  Знания о физической культуре 

1. История физической культуры. 

2. Физическая культура (основные понятия) 
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3. Физическая культура человека 

Способы двигательной физкультурной деятельности 

1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

2. Оценка эффективности занятий физической культурой (самонаблюдение и 

самоконтроль) 

Физическое совершенствование 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели) 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

-гимнастика с основами акробатики; 

-лёгкая атлетика; 

-лыжные гонки; 

-спортивные игры (баскетбол, волейбол); 

-упражнения общеразвивающей направленности; 

3. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности   

 

№ тема Характеристика деятельности обучающихся 

1 Знания о физической 

культуре 

Характеризовать Олимпийские игры древности, 

раскрывать содержание, правила соревнований. 

Раскрывать причины возникновения олимпийского 

движения.  

Определять основные направления развития физической 

культуры в обществе, раскрывать целевое назначение 

каждого из них 

Подбирать и выполнять упражнения по профилактике 

нарушения и коррекции осанки. 

Регулировать физическую нагрузку и определять степень 

утомления по внешним признакам. Планировать 

самостоятельные занятия физической подготовкой, 

определять содержание и объём занятий для каждой 

части. 

Раскрывать понятие техники двигательного действия и 

использовать основные правила её освоения в 

самостоятельных занятиях 

Раскрывать понятие здорового образа жизни, спортивной 

подготовки, всестороннего и гармоничного физического 
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развития. 

Определять назначение физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в режиме дня. Уметь 

составлять комплекс физических упражнений для 

самостоятельных занятий, определять дозировку 

температурных режимов, правилами безопасности при 

проведении закаливающих процедур. 

Характеризовать качества личности, приёмы массажа, 

силу бани, организовывать и проводить самостоятельные 

занятия. Руководствоваться правилами оказания первой 

доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

2 Способы 

двигательной 

деятельности 

Готовить места для занятий на открытом воздухе, 

подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными 

условиями. Выявлять факторы ТБ при занятиях ФК и 

своевременно устранять их. Составлять планы 

самостоятельных занятий физической подготовкой, 

отбирать ф.упр. и определять их дозировку. 

 Тестировать развитие основных физических качеств и 

соотносить их с показателями физического развития 

определять их приросты. 

Физическое совершенствование 

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Самостоятельно осваивать упр-я с различной 

направленностью, составлять и выполнять комплексы 

упр-ний в соответствии с индивидуальными 

особенностями, осуществлять контроль за физической 

нагрузкой во время занятий. 

4 Спортивно-

оздоровительная 

деятельность с 

общеразвивающей 

направленностью 

Гимнастика с основами 

акробатики 

Знать и различать строевые команды, чётко выполнять 

строевые приёмы. 

Описывать технику акробатических упражнений и 

составлять акробатические комбинации. Осваивать 

технику упражнений предупреждая появление ошибок, 

соблюдать правила ТБ, исправлять ошибки. Оказывать 

помощь сверстникам при освоении акробатическихупр-

ний. Анализировать технику упражнений сверстников, 

выявлять типовые ошибки. 

Описывать и осваивать базовые шаги аэробики, 

составлять из них комбинации и выполнять под 

музыкальное сопровождение. 

5 Лёгкая атлетика Описывать технику выполнения беговых, прыжковых упр-

ний, метания теннисного мяча разными способами, 
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осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять 

характерные ошибки в процессе освоения.  

Применять л/а упражнения для развития физических 

качеств, выбирать индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролировать её по ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения л/а упражнений, соблюдать правила 

безопасности. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и 

координации. 

Включать л/а упражнения в различные формы занятий 

ФК. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении л/а упражнений 

6 Спортивные игры 

(баскетбол) 

Организовывать совместные занятия со сверстниками, 

осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий  приёмов, осваивать 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых действий и 

приёмов, соблюдать правила ТБ. Моделировать технику 

игровых действий и приёмов, варьировать её в 

зависимости от ситуации и условий возникающих  в 

процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, 

использовать игру в баскетбол в организации активного 

отдыха 

7 Волейбол Организовывать совместные занятия волейболом со 

сверстниками, осуществлять судейство игры. 

Описывать технику игровых действий  приёмов, осваивать 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 
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совместного освоения техники игровых действий и 

приёмов, соблюдать правила ТБ.  

Моделировать технику игровых действий и приёмов, 

варьировать её в зависимости от ситуации и условий 

возникающих  в процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями. 

Определять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые действия 

волейбола для развития физических качеств. 

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, 

использовать игру в волейбол в организации активного 

отдыха 

8 Лыжная подготовка Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать её 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Моделировать способы перемещения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной трассы, применять 

передвижение на лыжах для развития физических качеств, 

контролировать физическую нагрузку по частоте ЧСС. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на лыжах; 

соблюдать   правила ТБ. 

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, использовать передвижение на лыжах в 

организации активного отдыха 

9. Прикладно-

ориентированная 

подготовка 

Организовывать и проводить сам. занятия прикладной 

физической подготовкой, составлять их содержание и 

планировать в системе занятий физической культурой. 

Владеть вариативным выполнением прикладных 

упражнений, перестраивать их технику в зависимости от 

возникающих задач и изменяющихся условий. 

Применять прикладные упражнения, контролировать 

физическую нагрузку по ЧСС 

Преодолевать трудности и проявлять волевые качества 

личности при выполнении прикладных упражнений. 

10. Упражнения 

общеразвивающей 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия 

физической подготовкой: лёгкой атлетикой, составлять их 

содержание и планировать в системе занятий физической 
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направленности(ОФП) культурой. 

Выполнять нормативы физической подготовки по 

гимнастике с основами акробатики, по лёгкой атлетике, по 

лыжной подготовке, по баскетболу, по волейболу. 

 

 

 

 

 

 


