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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА «Основы физической подготовки» 
При создании курса учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической 

культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе элективного курса нашли свои отражения 

объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных 

организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа элективного курса сохраняет исторически сложившееся предназначение 

дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, 

повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств. Программа 

курса обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой основного общего образования, предусматривает возможность 

активной подготовки учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА «Основы физической подготовки» 
Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе элективного курса для 6 класса данная цель 

конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы элективного курса определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надѐжности и 

активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и умений 

в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, 

возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы элективного курса заключается в содействии активной социализации школьников на основе 

осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, 

истории и современному развитию. В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков 

и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и 

консультативной деятельности. 



Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной школе является 

воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. 

Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебной дисциплины «Физическая культура», которое представляется 

двигательной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 

самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование). 

Содержание элективного курса разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации. 

Основной содержательной направленностью является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 

 Формируются познавательные, коммуникативные и регулятивные действия, соответствующие возможностям и особенностям школьников 

данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным содержанием элективного курса и представлены по мере 

его раскрытия. 

Содержание программы курса, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность в 

освоении областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчѐркивают еѐ значение для 

формирования готовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или среднего профессионального 

образования. 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА «Основы физической подготовки» 

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
В 7 классе на изучение предмета отводится 1 час в неделю, суммарно 34 часа.  

При подготовке рабочей программы курса учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном 

государственном образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и 

требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования». 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «Основы физической подготовки» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 



готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и 

направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 
устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых 

упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять 

планы занятий на основе определѐнных правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 



описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные 

упражнения и планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с 

эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими учащимися, сравнивать еѐ с 

эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать 

появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб; 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых 

особенностей. 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 7 класс 

 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1. 
Требования техники безопасности на занятиях. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м. Эстафетный бег. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

2. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Техника высокого старта, стартового разгона, 

финиширования. Бег с ускорением от 30 до 60 м. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

3. Стартовый контроль. 1   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

4 

Бег в равномерном темпе от 6 до 9 минут. Техника 

метания малого мяча на дальность. Метание малого 

мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

5 
 Техника метания малого мяча на дальность. Метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

6. 

Цель возрождение ВФСК «ГТО». Челночный бег 3*10 

м. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную 

цель с 6-8 м. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

7-8 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

2   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

9 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

10 

Бег в равномерном темпе от 6 до 9 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития 

гибкости. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


11 
Бег в равномерном темпе 9 минут. Челночный бег 

3*10 м. Эстафеты. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

12 

Физическая подготовка и еѐ связь с развитием 

физических качеств. Поднимание туловища в 

положении лѐжа за 1 минуту, поднимание ног в висе 

на гимнастической стенке. Броски набивных мячей 2 

кг. 

1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

13 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

14 

Здоровье и здоровый образ жизни. Бег в равномерном 

темпе от 6 до 9 минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

15 
Первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. Эстафеты. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

16 

Требования техники безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. Техника выполнения лыжных 

ходов. 

1   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

17 -18 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, 

торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 7 км. 
2   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

19 Промежуточный контроль. 1   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

20 Эстафеты на лыжах. 1   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

21 Участие в Зимнем фестивале ГТО. 1   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

22,23,24 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, 

торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 7 км 
3   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

25. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для коррекции осанки и телосложения. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

с 6-8 м. 

1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/
https://resh.edu.ru/subject/9/7/


26-27. 

Бег в равномерном темпе от 6 до 9 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития 

гибкости. 

2   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

28 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1   

https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

29-30 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

с 6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

2   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

31,32,33 

Бег в равномерном темпе от 6 до 9 минут. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м. Эстафетный бег. Метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

3   
https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

34 Итоговый контроль. 1   https://resh.edu.ru/subject/9/7/ 

Итого 34    
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Календарно-тематическое планирование. 7 кл 

№ 

п/п 

Тема урока Дата 

проведения 

1 Требования техники безопасности на занятиях. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег.  

2 Подготовка к занятиям физической культурой. Техника высокого старта, стартового разгона, финиширования. Бег с 

ускорением от 30 до 60 м. 
 

3 Стартовый контроль.  

4 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Техника метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-6 м. 
 

5 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Техника метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-6 м. 
 

6 История появления ВФСК «ГТО». Челночный бег 3*10 м. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 

м. 
 

7 Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Прыжки на скакалке до 3 минут. 
 

8 Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Прыжки на скакалке до 3 минут. 
 

9 Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости.  

10 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости.  



11 Бег в равномерном темпе 8 минут. Челночный бег 3*10 м. Эстафеты.  

12 Физические качества. Поднимание туловища в положении лѐжа за 1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастической 

стенке. Броски набивных мячей 2 кг. 
 

13 Здоровье и здоровый образ жизни. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

14 Здоровье и здоровый образ жизни. Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. 

Упражнения для развития гибкости. 
 

15 Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Эстафеты.  

16 Требования техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Техника выполнения лыжных ходов.  

17 Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км.  

18 Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км.  

19 Промежуточный контроль.  

20 Эстафеты на лыжах.  

21 Участие в Зимнем фестивале ГТО.  

22 Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км  

23 Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км  

24 Техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и подъѐмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км  

25 Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток и физкультпауз. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 
 

26 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости.  

27 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости.  

28 Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Прыжки на скакалке до 3 минут.  

29 Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Прыжки на скакалке до 3 минут. 
 

30 Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

Прыжки на скакалке до 3 минут. 
 

31 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-6 м. 
 

32 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег. Метание малого мяча на  



 

дальность в коридор 5-6 м. 

33 Бег в равномерном темпе от 5 до 8 минут. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег. Метание малого мяча на 

дальность в коридор 5-6 м. 
 

34 Итоговый контроль  


