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Пояснительная записка 

Примерная рабочая программа по физической культуре на уровне основного общего 

образования составлена на основе Требований к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования, представленных в Федеральном 

государственном образовательном стандарте основного общего образования, а также на 

основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной программе 

воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

Программа для 6 класса рассчитана на 105 часа при трехразовых занятиях в неделю. 

Программный материал имеет две части - инвариативную (базовую часть) и 

вариативную: на инвариативную часть отводится 78 часов; 

на вариативную часть отводится 27 часов.  

О форме промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят 

промежуточную аттестацию по окончании четверти (полугодия, семестров). Итоговая 

аттестация производится на основании четвертных(семестровых) оценок, зачѐта и экзамена по 

выбору. 

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (указать количество) 

упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и 

физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты 

принимаются в виде зачѐтов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается). 

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по 

физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и 

решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

В связи со спецификой преподавания уроков физкультуры, с недооснащением 

общеобразовательного учреждения согласно требованиям к оснащению образовательного 

процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных программ федерального 

компонента государственного стандарта общего образования (климато-географическими 

условиями) невозможна реализация стандарта общего образования программы в полном 

объѐме по разделам: лѐгкая атлетика (прыжок в высоту); гимнастика (упражнения на брусьях, 

на перекладине); лыжная подготовка. 

В связи с перечисленными причинами, используя время, отведѐнное на вариативную 

часть раздел лыжная подготовка заменена кроссовой подготовкой. 

О целях и задачах, решаемых при реализации рабочей программы. 

Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение 

навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

 воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного 

отношения к физкультурно-оздорови-тельной и спортивно-оздоровительной 

деятельности; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни. 

 

В основной школе содержание образования ориентируется на профилактику и 

укрепление здоровья учащихся, коррекцию физического развития и повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, развитие физических качеств и 
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физических способностей, обучение техническим действиям из базовых видов спорта и 

комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам организации 

индивидуальных занятий физической культурой;  

Новизна содержания образования по физической культуре определяется реализацией 

личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов, 

разработанных в отечественной педагогике, а также рядом принципов, определяющих основы 

развитие как собственно процесса образования, так и его учебного содержания.  

Личностно-ориентированный подход  
-готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;  

-готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского 

движения;  

-готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга;  

-готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

-готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и 

спортом; 

-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 
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практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

Деятельностный и практико-ориентированный подходы 

-проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

-осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности; 

-анализировать влияние занятий физической культурой и  

спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек;  

-характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья;  

-руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по 

маршруту и организации бивуака; 

 Отражают стратегию современной образовательной политики, необходимость 

формирования человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество и 

нацеленного на совершенствование этого общества. И здесь, уже недостаточно обучение 

отдельным знаниям, навыкам и умениям, воспитание отдельно взятых качеств и способностей. 

Здесь необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие 

личности учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В 

качестве такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, 

самостоятельного мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход и 

искать нестандартные способы решения, активно включаться во взаимодействие с людьми и 

положительно относиться к новациям. Как следствие этого, для формирования 

самостоятельности учащихся в содержание образования по физической культуре вводятся 

темы по обучению школьников разнообразным способам физкультурной (двигательной) 

деятельности, которые используются как в индивидуальных, так и коллективных формах 

занятий. При этом, отбор учебного содержания, ориентированного на формирование 

самостоятельной деятельности, осуществляется с учетом возрастных интересов учащихся, 

которые, согласно теории ведущего вида деятельности в онтогенезе, на каждой степени 

образования неоднозначны. Отбор учебного материала в соотнесении с интересами учащихся, 

обеспечивает активное их включение в самостоятельный процесс по совершенствованию 

собственной физической природы, индивидуализировать направленность этого процесса с 

учетом возрастных интересов каждого ученика. Ориентация на самостоятельную 

деятельность, связанную с удовлетворением индивидуальных интересов, побуждает учащихся 

к самообразованию, самостоятельному поиску, отбору, анализу и использованию 

соответствующей информации, активному взаимодействию и творческому сотрудничеству, 

как со своими сверстниками, так и взрослыми людьми. Таким образом, содержание 

образования по физической культуре, ориентированное на формирование самостоятельности, 

посредством обучения учащихся основам физкультурной (двигательной) деятельности, 

создает возможности целостного развития личности, способной творчески заниматься 

собственным физическим развитием и укреплением собственного здоровья.  

-устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

-устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы  

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

-устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 

организма;  
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-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;  

-составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  

-активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и 

нестандартных ситуаций, признавать своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ 

совместное исправление;  

-разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

-организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приѐмы 

помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Литература для учителя 

1. Рабочая программа составлена на основе ПРП обновленный ФГОС 20/21 5-9 

классов. 
2.    «Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др. 

2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя. 

     Составитель В.И.Лях. 

3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев. 

Литература для учащихся 

«Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

 общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и 

др. 
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ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Программные 

разделы и 

темы 

Программное содержание  

Характеристика 

деятельности учащихся 

 

1 Базовая часть 78,4 ч 

1.1  7,7 ч. (345 мин.) 

1.1.1 История физической культуры 2,3ч. (105 мин.) 

1.1.2. Физическая культура (основные понятия) 3,1 ч. (135 мин.) 

1.1.3. Физическая культура человека 2,3 ч.(105 мин.) 

1.2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 12,6 ч. (565 мин.) 

1.2.1. 
Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой 

6,7 ч. (300 мин.) 

1.2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой 5,9 ч. (265 мин.) 

1.3. Физическое совершенствование 
58,1 ч (2615мин) 

 

1.3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
2,4 ч. (110 мин) 

 

1.3.2. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью 

37,9 ч.(1705 мин) 

1.3.2.1 Гимнастика с основами акробатики 6,2 ч.(280 мин) 

1.3.2.2. Легкая атлетика 11,7 ч.(525 мин) 

1.3.2.3. Спортивные игры 17,2 ч,(775 мин) 

1.3.2.4 Прикладно-ориентированная подготовка 
2,8 ч. (125 мин) 

 

1.3.3. Упражнения общеразвивающей направленности 17,8 ч. (800 мин) 

2 Вариативная часть 23,7 ч.(1065 мин) 

 ОБЖ и культура здоровья 4 ч. (180мин) 

 Народные игры 10 ч. (450 мин) 

 Выдающиеся спортсмены России 9,7 час (437 мин) 

 ИТОГО: 102 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и 

спортивная подготовка. 
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Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и 

зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической 

культуры в России.  

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за 

индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой 

выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.  

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных 

ванн, купания в естественных водоѐмах. Правила техники безопасности и гигиены мест 

занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием 

дополнительных отягощений; упражнения для профилактики нарушения зрения во время 

учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных 

на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в 

режиме учебной деятельности. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно 

координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических 

упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-

координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений 

руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее 

разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» 

(мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки). 

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием 

стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, 

передвижений шагом и лѐгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и 

ног, удержанием статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь; перемах 

вперѐд и обратно (мальчики). 

Лазанье по канату в три приѐма (мальчики). 

Модуль «Лѐгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением; 

спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные 

беговые упражнения. 
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Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; ранее 

разученные прыжковые упражнения в длину и высоту; напрыгивание и спрыгивание. 

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень. 

Модуль «Зимние виды спорта». В связи с отсутствием материально-технической базы, 

проводятся «имитационные упражнения», Даѐтся теория передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом; преодоление небольших трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой стойке; повороты, спуски, торможение. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением 

на другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях 

и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приѐмов. 

Волейбол. Приѐм и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды 

соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приѐмов в подаче мяча, его приѐме и передаче двумя руками 

снизу и сверху. 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по 

правилам с использованием разученных технических приѐмов в остановке и передаче мяча, 

его ведении и обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 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. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 6 

классе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — 

конкретное», и представлены соответственно метапред- метными, предметными и 

личностными результатами. 

Метапредметные результаты  

Универсальные познавательные действия: 
 -проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современ-

ных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

 -осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпий-

ского движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности; 

 -анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положитель-

ных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;  

 -характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое пред-

назначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники безопасно-

сти во время передвижения по маршруту и организации бивуака;  
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 -устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменения-

ми показателей работоспособности;  

 -устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по про-

филактике и коррекции выявляемых нарушений;  

 -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 физическо-

го упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов вовремя самостоятельных занятий фи-

зической 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 самостоя-
тельных занятий физической и технической подготовкой; 

-вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с дан-
ными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определѐнных пра-
вил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

-описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и эле-
менты движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последователь-
ность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с 
эталонным образцом; 

-наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упраж-
нений другими учащимися, сравнивать еѐ с эталонным образцом, выявлять ошибки и предла-
гать 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 орга-
низма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональ-
ных проб; 

-составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

-активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентиро-
ваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 
ситуаций, признавать своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ совместное исправле-
ние; 

-разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаи-
модействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относит-
ся к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

-организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоя-

тельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приѐмы помощи в 

зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 
Предметные результаты 
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

-характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное 
явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении; обсуждать историю возник-
новения девиза, символики и ритуалов Игр; 

-измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответст-
вие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития; 

-контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления 
организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготов-
кой; 

66 
-готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соот-
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ветствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями; 
-отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них 

комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия 
мышечного утомления в режиме учебной деятельности; 

-составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, на-
блюдать и анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать 
способы устранения; 

-выполнять лазанье по канату в три приѐма (мальчики), составлять и выполнять комби-
нацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных 
упражнений (девочки); 

-выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в само-
стоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей вынос-
ливости; 

-выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анали-
зировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять 
ошибки и предлагать способы устранения; 

-выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и 
анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выяв-
лять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация пере-
движения); 

-выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и от груди 

с места; использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 
-волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площад-

ки соперника; использование разученных технических действий в условиях игровой деятель-
ности); 

-футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных на-
правлениях; удар по катящемуся мячу с разбега; использование разученных технических дей-
ствий в условиях игровой деятельности); 

-тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки 

с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; - 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
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уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно 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 красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;   

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;  

 уметь: 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, 

технические действия в спортивных играх; 

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 

здоровья и физической подготовленности; 
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 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, контроль над техникой выполнения двигательных 

действий и режимом физической нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов 

спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 

и повседневной жизни для: 

 проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, 

коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники 

движений;  

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗУН 

 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. 

Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о 

двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физи-

ческими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику 

движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий.  

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 

Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися 

в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с 

выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 
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Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой 

начального среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки 

учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО».
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Календарно – тематическое планирование образовательных модулей по физической культуре для учащихся 6 классов. 

 

 

Программные 

разделы 

и темы 

Программное 

содержание 

Характеристика деятельности учащихся 

Знания о 

физической 

культуре 

(3 ч) 

 

Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения 

в современном мире; роль 

Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. 

Девиз, символика и ритуалы 

современных Олимпийских 

игр. История организации и 

проведения первых 

Олимпийских игр 

современности; первые 

олимпийские чемпионы 

 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися) Тема: «Возрождение Олимпийских 

игр»: 

-обсуждают исторические предпосылки возрождения Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

-знакомятся с личностью Пьера де Кубертена, характеризуют его как 

основателя идеи возрождения Олимпийских игр и активного участника в 

формировании олимпийского движения; 

-осмысливают олимпийскую хартию как основополагающий документ 

становления и развития олимпийского движения, приводят примеры еѐ 

гуманистической направленности. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися) Тема: «Символика и ритуалы 

первых Олимпийских игр»: 

-анализируют смысл девиза Олимпийских игр и их символику, обсуждают 

влияние их на современное развитие олимпийского движения, приводят 

примеры; 

-рассматривают ритуалы организации и проведения современных 

Олимпийских игр, приводят примеры. 

Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, 

презентаций, подготовленных учащимися) Тема: «История первых 

Олимпийских игр современности»: 

-знакомятся с историей организации и проведения первых Олимпийских игр в 



15 

 

Афинах; 

-приводят примеры первых олимпийцев, вошедших в историю Олимпийских 

игр, знакомятся с их спортивными достижениями. 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

(5 ч) 

Ведение дневника физической 

культуры. 

Физическая подготовка и еѐ 

влияние на развитие систем 

организма, связь 

с укреплением здоровья; 

физическая подготовленность 

как результат физической 

подготовки. 

Правила и способы 

самостоятельного развития 

физических 

качеств. Способы определения 

индивидуальной физической 

нагрузки. Правила проведения 

измерительных процедур, по 

оценке физической 

подготовленности. 

Правила техники выполнения 

тестовых заданий и способы 

регистрации их результатов. 

Правила и способы 

составления плана 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой 

Беседа с учителем. Тема: «Составление дневника физической культуры»: 

-знакомятся с правилами составления и заполнения основных разделов 

дневника физической культуры; 

-заполняют дневник физической культуры в течение учебного года. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Физическая подготовка человека»: 

-знакомятся с понятием «физическая подготовка», рассматривают его 

содержательное наполнение (физические качества), осмысливают физическую 

подготовленность как результат физической подготовки; 

-устанавливают причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств и функциональными возможностями основных систем 

организма, повышением их резервных и адаптивных свойств; 

-устанавливают причинно-следственную связь между физической подготовкой 

и укреплением организма. 

Тематические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Правила развития физических качеств»: 

-знакомятся с основными показателями физической нагрузки 

(«интенсивность» и «объѐм»), способами их совершенствования 

во время самостоятельных занятий; 

-знакомятся с правилом «регулярности и систематичности» в проведении 

занятий физической подготовкой, способами его выполнения при 

планировании самостоятельных занятий; 

-рассматривают и анализируют примерный план занятий физической 

подготовкой на учебную неделю, предлагают свои варианты для организации 

самостоятельных занятий; 

-разрабатывают индивидуальный план занятий физической подготовкой и 

вносят его в дневник физической культуры; 

-знакомятся с правилом «доступности и индивидуализации» при выборе 

величины физической нагрузки, рассматривают и анализируют способы 

определения величины физической нагрузки с учѐтом индивидуальных 

показателей физической подготовленности (по продолжительности и скорости 
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выполнения, по количеству повторений) Мини-исследование. Тема: 

«Определение индивидуальной физической нагрузки для самостоятельных 

занятий физической подготовкой»: 

-измеряют индивидуальные максимальные показатели физической 

подготовленности с помощью тестовых упражнений и рассчитывают по 

определѐнной формуле показатели нагрузки для разных зон интенсивности; 

-определяют режимы индивидуальной нагрузки по пульсу для разных зон 

интенсивности и вносят их показатели в дневник физической культуры; 

-знакомятся с правилом «непрерывного и постепенного повышения 

физической нагрузки», способами его выполнения при планировании 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

-рассматривают и анализируют критерии повышения физической нагрузки в 

системе самостоятельных занятий физической подготовкой, выделяют 

характерные признаки (изменение цвета кожи и нарушение координации, 

субъективные ощущениям самочувствия, показатели пульса); 

-составляют таблицу признаков утомления при выполнении 

физических нагрузок и включают еѐ в дневник физической 

культуры. 

Тематические занятия. Тема: «Правила измерения показателей 

физической подготовленности»: 

-разучивают технику тестовых упражнений и способов регистрации их 

выполнения; 

-знакомятся с правилами и требованиями к проведению процедур измерения 

показателей физической подготовленности 

(правила тестирования); 

-проводят тестирование индивидуальных показателей физической 

подготовленности и сравнивают их с возрастными стандартами (обучение в 

группах); 

-выявляют «отстающие» в своѐм развитии физические качества и определяют 

состав упражнений для их целенаправленного развития. 

Тематические занятия. Тема: «Составление плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой»: 

-знакомятся со структурой плана занятий физической подготовкой, обсуждают 

целесообразность выделения его основных частей, необходимость соблюдения 
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их последовательности; 

-знакомятся с правилами и способами расчета объѐма времени для каждой 

части занятия и их учебным содержанием; 

-разучивают способы самостоятельного составления содержания плана занятий 

физической подготовкой на основе результатов индивидуального 

тестирования; 

-составляют план индивидуальных занятий на четыре тренировочных занятия в 

соответствии с правилами развития физических качеств и индивидуальных 

показателей физической подготовленности, включают разработанный план в 

дневник физической культуры. 

Тематические занятия (с использованием докладов, сообщений, презентаций, 

подготовленных учащимися) Тема: «Закаливающие процедуры с помощью 

воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоѐмах»: 

-обсуждают целесообразность и эффективность закаливания организма с 

помощью воздушных и солнечных ванн; 

-знакомятся с правилами безопасности при проведении закаливающих 

процедур с помощью солнечных и воздушных ванн, купания в естественных 

водоѐмах, приводят примеры возможных последствий их несоблюдения; 

-знакомятся с температурными режимами закаливающих процедур и 

регулированием времени для их проведения. 

Физическое 

совершенствование 

(64 ч) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Правила самостоятельного 

закаливания организма с 

помощью воздушных и 

солнечных ванн, купания в 

естественных водоѐмах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Правила безопасности мест занятий физическими упражнениями»: 

повторяют ранее изученные правила техники безопасности; 

углубляют ранее освоенные знания за счѐт разучивания новых сведений по 

обеспечению безопасности мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, одежды и обуви, правил по организации безопасного 

проведения занятий. 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для коррекции 

телосложения»: 

-определяют мышечные группы для направленного воздействия на них 

физических упражнений; 

- отбирают необходимые физические упражнения и определяют их дозировку, 

составляют комплекс коррекционной гимнастики 

(консультируются с учителем);  
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Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивно- 

оздоровительная 

деятельность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Правила техники безопасности 

и гигиены мест занятий 

физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: 

упражнения для коррекции 

телосложения с 

использованием 

дополнительных отягощений; 

упражнения для профилактики 

нарушения зрения во время 

учебных занятий и работы за 

компьютером; упражнения для 

физкультпауз, направленных 

на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц 

опорно-двигательного 

аппарата в режиме учебной 

деятельности. 

 

Акробатическая комбинация 

из общеразвивающих и 

сложно координированных 

-разучивают комплекс упражнений, включают его в самостоятельные занятия и 

панируют их в дневнике физической культуры. 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для профилактики нарушения 

зрения»: 

-повторяют ранее освоенные упражнения зрительной гимнастики и отбирают 

новые упражнения;  

-составляют индивидуальный комплекс зрительной гимнастики, определяют 

дозировку его упражнений и продолжительность выполнения; 

-разучивают комплекс зрительной гимнастики и включают его в дневник 

физической культуры, выполняют комплекс в режиме учебного дня. 

Самостоятельные занятия. Тема: «Упражнения для оптимизации 

работоспособности мышц в режиме учебного дня»: 

-отбирают упражнения для физкультпауз и определяют их дозировку 

(упражнения на растягивание мышц туловища и подвижности суставов); 

-составляют комплекс физкультпаузы и разучивают его (возможно, с 

музыкальным сопровождением); 

-включают содержание комплекса в дневник физической культуры и 

планируют его выполнение в режиме учебного дня. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия (составляется учащимися) Тема: «Акробатическая 

комбинация»: 

-повторяют ранее разученные акробатические упражнения 
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Модуль 

«Гимнастика» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

упражнений, стоек и 

кувырков, ранее разученных 

акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных 

общеразвивающих 

упражнений и сложно-

координированных 

упражнений ритмической 

гимнастики, разнообразных 

движений руками и ногами, с 

разной амплитудой и 

траекторией, танцевальными 

движениями из ранее 

разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через 

гимнастического козла с 

разбега способом «согнув 

ноги» (мальчики) и способом 

«ноги врозь» (девочки). 

Упражнения и комбинации на 

низком гимнастическом 

бревне с использованием 

стилизованных 

общеразвивающих и сложно-

координированных 

упражнений, передвижений 

шагом и легким бегом, 

поворотами с разнообразными 

движениями рук и ног, 

удержанием статических поз 

(девочки). 

Упражнения на невысокой 

гимнастической перекладине: 

висы, упор ноги врозь; 

и комбинации; 

-разучивают стилизованные общеразвивающие упражнения, выполняемые с 

разной амплитудой движения, ритмом и темпом (выпрыгивание из упора 

присев, прогнувшись; прыжки вверх с разведением рук и ног в стороны; 

прыжки вверх толчком двумя ногами с приземлением в упор присев, прыжки с 

поворотами и элементами ритмической гимнастики); 

-составляют акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо освоенных 

упражнений и разучивают еѐ. 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Опорные прыжки»: 

-повторяют технику ранее разученных опорных прыжков; 

-наблюдают и анализируют технику образца учителя, проводят сравнение с 

техникой ранее разученных опорных прыжков и выделяют отличительные 

признаки, делают выводы, описывают разучиваемые опорные прыжки по 

фазам движения; 

-разучивают технику опорных прыжков по фазам движения и в полной 

координации; 

-контролируют технику выполнения опорных прыжков другими учащимися, 

сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Упражнения на низком гимнастическом бревне»: 

-повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнастическом бревне 

и гимнастикой скамейке; 

-разучивают упражнений на гимнастическом бревне (равновесие на одной ноге, 

стойка на коленях и с отведением ноги назад, полушпагат, элементы 

ритмической гимнастики, соскок прогнувшись); 

-составляют гимнастическую комбинацию из 8—10 хорошо освоенных 

упражнений и разучивают еѐ; 

-контролируют технику выполнения упражнений другими учащимися, 

сравнивают их с образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения 
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перемах вперѐд и обратно 

(мальчики). 

Лазанье по канату в три 

приѐма (мальчики) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

физических упражнений на гимнастическом бревне». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Висы и упоры на невысокой гимнастической перекладине»: 

-повторяют технику ранее разученных упражнений на гимнастической 

перекладине; 

-наблюдают и анализируют образец техники перемаха одной ногой вперѐд и 

назад, определяют технические сложности в их исполнении, делают выводы; 

-описывают технику выполнения перемаха одной ногой вперѐд и назад и 

разучивают еѐ; 

-контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах); 

-наблюдают и анализируют образец техники упора ноги врозь (упор верхом), 

определяют технические сложности в его исполнении, делают выводы; 

-описывают технику выполнения упора ноги врозь и разучивают еѐ; 

-контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах); 

-составляют комбинацию на гимнастической перекладине из 4—5 хорошо 

освоенных упражнений в висах и упорах и разучивают еѐ. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения 

физических упражнений на невысокой гимнастической перекладине». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Лазание по канату в три приѐма»: 

- наблюдают и анализируют образец учителя, определяют основные фазы 

движения и определяют их технические сложности, делают выводы; 

-описывают технику выполнения лазанья по канату в три приѐма, разучивают 

выполнение упражнений по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения другими учащимися, 

сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Упражнения ритмической гимнастики»: 
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Модуль «Лѐгкая 

атлетика» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Старт с опорой на одну руку и 

последующим ускорением; 

спринтерский и гладкий 

равномерный бег по учебной 

дистанции; ранее разученные 

беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: 

прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание»; 

ранее разученные прыжковые 

упражнения в длину и высоту; 

напрыгивание и спрыгивание. 

Метание малого (теннисного) 

мяча в подвижную 

(раскачивающуюся) мишень 

 

 

 

 

 

 

-повторяют ранее разученные упражнения ритмической гимнастики, 

танцевальные движения; 

-разучивают стилизованные общеразвивающие упражнения для ритмической 

гимнастики (передвижения приставным шагом с движением рук и туловища, 

приседы и полуприседы с отведением одной руки в сторону, круговые 

движения туловища, прыжковые упражнения различной конфигурации); 

-составляют комбинацию ритмической гимнастики из хорошо разученных 8—

10 упражнений, подбирают музыкальное сопровождение; 

-разучивают комбинацию и демонстрируют еѐ выполнение. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

распределению упражнений в комбинации ритмической гимнастики и подборе 

музыкального сопровождения». 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Беговые упражнения»: 

-наблюдают и анализируют образец техники старта, уточняют еѐ фазы и 

элементы, делают выводы; 

-описывают технику выполнения старта и разучивают еѐ в единстве с 

последующим ускорением; 

-контролируют технику выполнения старта другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в парах); 

-наблюдают и анализируют образец техники спринтерского бега, уточняют еѐ 

фазы и элементы, делают выводы; 

-описывают технику спринтерского бега, разучивают еѐ по фазам и в полной 

координации; 

-контролируют технику выполнения спринтерского бега другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах); 

-наблюдают и анализируют образец техники гладкого равномерного бега, 

уточняют еѐ фазы и элементы, делают выводы; 

-описывают технику гладкого равномерного бега, определяют его 

отличительные признаки от техники спринтерского бега; 

-разучивают технику гладкого равномерного бега по фазам и в полной 

координации; 
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-контролируют технику выполнения гладкого равномерного бега другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по развитию 

выносливости и быстроты на самостоятельных занятиях лѐгкой атлетикой с 

помощью гладкого равномерного и спринтерского бега». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Прыжок в высоту с разбега»: 

-наблюдают и анализируют образец техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание», уточняют еѐ фазы и элементы, делают выводы; 

-описывают технику выполнения прыжка в высоту, выделяя технику 

исполнения отдельных его фаз, разучивают прыжок по фазам и в полной 

координации; 

-контролируют технику выполнения прыжка в высоту другими учащимися, 

выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в 

парах). 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных упражнений 

для освоения техники прыжка в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

Практические занятия: (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Метание малого (теннисного) мяча в подвижную мишень (раскачивающийся с 

разной скоростью гимнастический обруч с уменьшающимся диаметром)»: 

-повторяют ранее разученные способы метания малого (теннисного) стоя на 

месте и с разбега, в неподвижную мишень и на дальность; 

-наблюдают и анализируют образец учителя, сравнивают с техникой ранее 

разученных способов метания, находят отличительные признаки; 

-разучивают технику броска малого мяча в подвижную мишень, акцентируют 

внимание на технике выполнения выявленных отличительных признаков; 

-контролируют технику метания малого мяча другими учащимися, выявляют 

возможные ошибки и предлагают способы их устранения (работа в группах) 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию упражнений в метании мяча для повышения точности 

движений». 
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Модуль «Зимние 

виды спорта» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль 

«Спортивные 

Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным 

ходом; преодоление 

небольших трамплинов при 

спуске с пологого склона в 

низкой стойке; ранее 

разученные упражнения 

лыжной подготовки; 

передвижения по учебной 

дистанции; повороты; спуски; 

торможение 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технические действия игрока 

без мяча: передвижение в 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала) Тема: 

«Передвижение одновременным одношажным ходом»: 

повторяют ранее разученные способы передвижения на лыжах; 

повторяют технику спусков, подъѐмов и торможения с пологого склона; 

наблюдают и анализируют образец техники одновременного одношажного 

хода, сравнивают с техникой ранее разученных способов ходьбы, находят 

отличительные признаки и делают выводы; 

-описывают технику передвижение на лыжах одновременным одношажным 

ходом, выделяют фазы движения и их технические трудности; 

- разучивают технику передвижения на лыжах одновременным одношажным 

ходом по фазам и в полной координации; 

-рассказывают технику передвижения на лыжах. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники передвижения на лыжах одновременным 

одношажным ходом, передвижений на лыжах для развития выносливости в 

процессе самостоятельных занятий». 

Практические занятия (с использованием иллюстративного 

материала). Тема: «Преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого 

склона»: 

-наблюдают и анализируют образец преодоления небольшого трамплина по 

видео материалу, выделяют его элементы и технику выполнения, делают 

выводы и определяют последовательность обучения; 

-разучивают имитацию техники преодоления небольших препятствий, 

акцентируют внимание на выполнении технических элементов; 

-контролируют имитацию техники преодоления препятствий другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в группах)  

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями 

учителя по самостоятельному безопасному преодолению небольших 

трамплинов» 

 

Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного материала). 

Тема: «Технические действия баскетболиста без мяча»: 
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игры». 

Баскетбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Футбол 

 

 

 

 

 

стойке баскетболиста; прыжок 

вверх толчком одной ногой и 

приземлением на другую ногу; 

остановка двумя шагами и 

прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее 

разученные упражнения в 

ведении мяча в разных 

направлениях и по разным 

траекториям; на передачу и 

броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с 

использованием разученных 

технических приѐмов. 

 

 

Приѐм и передача мяча двумя 

руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки 

команды соперника. Правила 

игры и игровая деятельность 

по правилам с использованием 

разученных технических 

приѐмов в подаче мяча, его 

приѐме и передаче двумя 

руками снизу и сверху. 

 

Удары по катящемуся мячу с 

разбега. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с использованием 

разученных технических 

приѐмов в остановке и 

- совершенствуют ранее разученные технические действия игры баскетбол; 

-знакомятся с образцами технических действий игрока без мяча (передвижения 

в стойке баскетболиста; прыжок вверх толчком одной и приземление на 

другую, остановка двумя шагами, остановка прыжком, повороты на месте); 

-анализируют выполнение технических действий без мяча, выделяют их 

трудные элементы и акцентируют внимание на их выполнении; 

- разучивают технические действия игрока без мяча по элементам и в полной 

координации; 

-контролируют выполнение технических действий другими учащимися, 

анализируют их и определяют ошибки, дают рекомендации по их устранению 

(работа в парах); 

-изучают правила и играют с использованием разученных технических 

действий. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техническим действиям баскетболиста без мяча». 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема 

«Игровые действия в волейболе»: 

-совершенствуют технику ранее разученных технических действий игры 

волейбол; 

-разучивают и совершенствуют передачу мяча двумя руками снизу и сверху в 

разные зоны площадки соперника; 

-разучивают правила игры в волейбол и знакомятся с игровыми действиями в 

нападении и защите; 

-играют в волейбол по правилам с использованием разученных технических 

действий. 

 

Практические занятия (с использованием иллюстративного материала). Тема: 

«Удар по катящемуся мячу с разбега»: 

-совершенствуют технику ранее разученных технических действий игры 

футбол; 

-знакомятся с образцом удара по катящемуся мячу с разбега, 

демонстрируемого учителем, выделяют его фазы и технические элементы; 
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Модуль «Спорт» 

(30 ч) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

передаче мяча, его ведении 

и обводке 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 

-описывают технику удара по катящемуся мячу с разбега и сравнивают еѐ с 

техникой удара по неподвижному мячу, выявляют имеющиеся различия, 

делают выводы по способам обучения; 

-разучивают технику удара по катящемуся мячу с разбега по фазам и в полной 

координации; 

-контролируют технику выполнения удара по катящемуся мячу другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их 

устранения (работа в парах); 

-совершенствуют технику передачи катящегося мяча на разные расстояния и 

направления (обучение в парах); 

-разучивают правила игры в футбол и знакомятся с игровыми действиями в 

нападении и защите; 

-играют в футбол по правилам с использованием разученных технических 

действий. 

Учебный диалог. Тема: «Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техники удара по катящемуся мячу с разбега и его 

передачи на разные расстояния» 

 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в соответствии с Примерными 

модульными программами по физической культуре, рекомендованными 

Министерством просвещением Российской Федерации или рабочими 

программами по базовой физической подготовке, разработанными учителями 

физической культуры и представленными в основной образовательной 

программе образовательной организации). Тема: «Физическая подготовка»: 

-осваивают содержания Примерных модульных программ по физической 

культуре или рабочей программы базовой физической подготовки; 

-демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и 

нормативных требований комплекса ГТО. 
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Тематическое планирование по физической культуре для учащихся 6 классов – 3 часа в неделю. 

 
№ 

уро

ка 

Наименова

ние 

раздела 

программы 

Ко

л – 

во 

час

ов 

 

Элементы содержания 

1. I четверть 

Основы 

знаний 

  

1 

 Первая четверть. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 

 

 

2 - 

3 

Легкая 

атлетика 

 

Спринтарск

ий бег 

 

 

          

 

     9 

  

 

 ЛА. Инструктаж по ТБ. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

 

4 - 

5 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростнойбег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в 

гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

6 - 

7 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная 

эстафета. 

8 

 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег.до 40 метров. Бег 60 метров – на результат. 

9-

10 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра.  

11  

метание 

 

3 

Инструктаж по ТБ.ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. 

12 Инструктаж по ТБ.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) 

с расстояния 6 – 8 м. 

13 Инструктаж по ТБ.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

14 -

15 

прыжки 4 Инструктаж по ТБ.Комплекс с набивными мячами (до 1 кг) см.Приложение 2. Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – 

доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

16 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – 

на результат.  
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17 Инструктаж по ТБ.ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – 

на результат.  

18 -

19 

Длительный 

бег 

 

 

10 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 

4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки.Спортивные игры. 

20 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

21-

22 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.   

23 -

24 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 минут.  

25 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

26 -

27 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности.  

28 -

29 

II четверть 

Баскетбол 

 

18 

Вторая четверть. Баскетбол. Инструктаж по ТБ.Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; 

перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. 

Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

30 -

32 

Инструктаж по ТБ.Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (премещения  в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без 

сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 

33-

35 

Инструктаж по ТБ.Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движенияи скорости; ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему». 

36- 

37 

Инструктаж по ТБ.ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после 

ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч».  

38-

39 

Инструктаж по ТБ.ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля 

мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или 

двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Учебная игра «Мяч 

капитану» 

40-

41 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на 

месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  

Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под 

щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.  Учебная игра 

42 -

43 

Инструктаж по ТБ.ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля 

в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра. 

44-

45 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра. 
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46 Инструктаж по ТБ.Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах 

передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра. 

47 Инструктаж по ТБ.ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

48 -

49 
Волейбол 19 Волейбол. Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнутбь, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, 

игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.  

50 -

51 

Инструктаж по ТБ.ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения 

двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, 

над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у 

стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», 

«Веревочка под ногами».  

52-

53 

Инструктаж по ТБ.ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения 

двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, 

над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у 

стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», 

«Веревочка под ногами».  

54-

55-

56 

Инструктаж по ТБ.ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, 

влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу 

двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с 

использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».  

57-

58 

Инструктаж по ТБ.ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через 

ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

59-

60 

Инструктаж по ТБ.ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по 

разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой 

н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра. 

61- 

62 

 

Волейбол 

 

 

 

 

Инструктаж по ТБ.ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

 

63 -

64 

Инструктаж по ТБ.ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

65 -

67 

Инструктаж по ТБ.ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

68 Гимнастик

а 

 

 

 

10 

 

 

 

Гимнастика. Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями.  

69-

70 

Инструктаж по ТБ.ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, стойка на лопатках, перекаты. 

Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине. 

71 Инструктаж по ТБ.ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 
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72 Инструктаж по ТБ.ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – а) упражнение на 

средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и 

прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: 

смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на 

верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.  

73 Инструктаж по ТБ.ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат 

74-

75 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

76- 

78 

Инструктаж по ТБ.ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между 

ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев. 

79- 

80 

IV четверть 

Легкая 

атлетика 
Длительный 

бег 

 

    

 

 

        

8 

 

 

 

Четвертая четверть. ЛА. Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и 

вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.   

81-

82 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 

4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки.Спортивные игры. 

83-

84 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 минут. 

85-

86 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности. 

87  

 

 

Спринтарск

ий бег 
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Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 

лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

88 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта. 

89 Инструктаж по ТБ.Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 

– 50 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

90 -

91 

 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со 

старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. 

92 -

93 

Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная 

эстафета. Подвижные игры 

94 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на 

результат. 

95 Метание 
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Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 

96-

97 

Инструктаж по ТБ.ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. 

98 Инструктаж по ТБ.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) 

с расстояния 6 – 8 м. 

99 Инструктаж по ТБ.ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые 

сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  



30 

 

100 Прыжки 2 Инструктаж по ТБ.Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение 

отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать 

подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

101 Инструктаж по ТБ.ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега.  

102   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки с разбега. 

103   Спортивные игры. 

104   Развитие двигательных качеств. 

105   Подведение итогов. 
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Приложение 1 

                          ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

№                         В И Д Ы  Д / З А Д А Н И Я НА КАКОМ 

 УРОКЕ 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

 

9. 

10. 

11 

12. 

13. 

 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20. 

21. 

22. 

23. 

24. 

26. 

27. 

28. 

29. 

30. 

31. 

Комплекс утренней гимнастики 

Комплекс упражнений на коррекцию осанки 

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия 

Комплекс упражнений на профилактику зрения 

Упражнения на снятие усталости 

Равномерный  бег 

Прыжки со скакалкой 

Приемы саморегуляции связанные с умениями 

обучающихся напрягать и расслаблять мышцы 

Специальные дыхательные упражнения 

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС ) 

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки 

Метания в горизонтальную цель 

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и 

горизонтальные (до 100см) препятствия 

Броски легких предметов на дальность и цель 

Комплекс упражнений на развитие гибкости 

Комплекс упражнений на развитие координации 

Приседания на одной ноге 

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

Танцевальные шаги 

Акробатические упражнения 

Комплекс упражнений на развитие силы 

Комплекс упражнений на развитие выносливости 

Комплекс упражнений для профилактики обморожений 

Ловля и передача мяча на месте 

Ведение мяча на месте 

Упражнения на развитие реакции 

Упражнения на развитие быстроты 

Упражнения на развитие ловкости 

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой 

1, 80, 81 

2, 3, 52, 53 

16, 101 

8, 67, 69 

15, 84, 87 

21, 22, 78, 79 

6, 7, 96, 97 

9, 95 

 

26, 27 

25, 99, 102 

4, 5, 23, 24, 82, 83 

10 

13, 14, 100 

 

11, 70, 72, 98 

47, 48, 49 

12, 57, 58, 94 

33, 35, 75, 77 

54, 55 

28, 29, 59, 60, 92, 93 

52, 53 

50, 51 

30, 32, 56 

19, 20 

42, 43 

36, 37 

38, 39 

40, 41, 73, 74, 90, 91 

17, 18, 88, 89 

44, 46, 61, 62, 85, 86 

63, 64, 65, 66 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


