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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая  программа   по  физической культуре разработана   на  основе: 

 Комплексная программа физического воспитания, 1 − 11 классы. Авторы: В.И. Лях, А.А. 

Зданевич. − М: «Просвещение», 2012. в соответствии с  требованиями к результатам 

основного общего образования, представленными в федеральном государственном 

образовательном стандарте.  

Для прохождения программы в учебном процессе используется  

учебник для общеобразовательных организаций  5-6-7 класс под редакцией  

М. Я. Виленского, Москва «Просвещение 2016» 

  Программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую 

стратегию обучения, воспитания и развития учащихся средствами учебного предмета в 

соответствии с целями изучения физической культуры, которые определены стандартом. 

Рабочая программа рассчитана на 68 часов из расчёта 2 учебных часа в неделю в 

общеобразовательных классах. 

  Цель:  содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника.       

 

    Задачи: 

 

 содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностей ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных  и кондиционных способностей. 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

 представлений об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов. 

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения 

раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного 

года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня 

физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по 

плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в 

каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам 

программы.  

   



   II. Планируемые результаты к уровню физической подготовленности учащихся 6 

класса 

 

      В результате освоения содержания программного материала учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончанию 6 класса  учащиеся научатся 

 

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; 

уметь 

-составлять и выполнять комплексы упражнений утренней 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; 

-осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 

действий и режимом физической нагрузки; 

-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. 

 

III.  Содержание программного материала. Формы и виды деятельности. 

   

Программа состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической 

культуре»  и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». 

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в соответствии 

с основными направлениями развития познавательной активности человека. 

Программный материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых 

уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  

Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое 

развитие,  всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.   

Сохраняя определенную традиционность,    раздел включает основные базовые виды 

программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « 

Спортивные игры», «Лыжные гонки».      

 

1) Лёгкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега. 

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до  40 м. Бег 

на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 



 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное расстояние; 

на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вер-

тикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м;с 4-5 бросковых шагов на дальность и задан-

ное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу 

вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с 

шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) 

двумя руками после броска партнера, после броска в верх с хлопками ладонями, после 

приседания. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом 

возрастных и половых особенностей. 

Развитие скоростных способностей. 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

Развитие координационных способностей. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препят-

ствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных 

исходных положений в цель и на дальность обеими руками.  

Знания о физической культуре. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; 

правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лег-

коатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, 

силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.  

Овладение организаторскими способностями.  

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.  

 

2) Кроссовая подготовка  

Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе от 10до 12 мин. Бег на 1000 м. 

Развитие выносливости. 

Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. 

Развитие выносливости. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 12 до 20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных 

положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойках с максимальной частотой в 

течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании с прыжкми, метаниями и бросками мячей разного веса в 

цель и на дальность. 

 

3) Гимнастика с элементами акробатики 



Освоение строевых упражнений. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; по восемь в 

движении. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 

 Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах 

(обучение и совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, палками. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых 

ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа. 

Освоение опорных прыжков. 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см). 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 

Развитие координационных способностей. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнас-

тическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование). 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и 

совершенствование). 

Развитие гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника, Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и со-

вершенствование). 

Знания о физической культуре. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнасти-

ческих упражнений. 

Самостоятельные занятия. | 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных 

способностей и гибкости с предметами и     без предметов, акробатические, с 

использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы 

регулирования физической    нагрузки (обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями 



Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира 

отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Правила соревнований. 

4) Спортивные игры  

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение (обучение и совершенствование). 

Освоение ловли и передач мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

Овладение техникой бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление 

техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 

игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Волейбол  

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча 

над собой. То же через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным 

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

Освоение техники нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар, 



Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0). 

Знания о физической культуре. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры 

(цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении 

и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия.  

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических, 

приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. Правила самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к 

содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подго-

товка места проведения игры. 

Развитие координационных способностей; ориентирование в пространстве, быстрота 

реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, 

пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию и 

ритму. 

Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения 

мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения 

мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту 

и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнений с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и 

др. Игровые упражнения  

  В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания: 

 словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);  

 наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.); 

 метод разучивания нового материала (в целом и по частям); 

 методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, 

соревновательный, игровой и т.д.). 

 

  Используются  современные образовательные технологии:  

 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях 

закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-

воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;  

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  

тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы 

здоровья.  

 информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для 

улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении 

знаний основ физической культуры; 

  IV. Тематическое планирование 

 



№ Вид программного материала Количество часов 

1 Базовая часть  68 

1.1 Основы знаний о физической культуре. В процессе  урока 

1.2 Легкоатлетические упражнения. В процессе  урока 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики. 11 

1.4 Лыжная подготовка. 11 

1.5 Спортивные игры Волейбол, Баскетбол 22 

2.1 Легкая атлетика 13 

2.2 Кроссовая подготовка 11 

 Всего часов 68 

 

Виды контроля 

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения 

раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного 

года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня 

физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по 

плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в 

каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам 

программы.      

с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения высокого  старта; в равномерном 

темпе бегать до15 мин; после быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание". 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать 

малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 6-8 

метров. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов 

на перекладине (мальчики); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла  

в ширину; последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, 

палка, скакалка, обруч), состоящих из трех элементов, или комбинацию, состоящую из 

трех гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из трех 

элементов, включающую кувырки вперед и назад, мост из положения стоя с помощью. 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

 

V. Поурочное планирование 

 

Разделы,тема Кол-во часов Дом задание 

Лёгкая атлетика 13  

Бег на короткую дистанцию 4 С78 

Прыжки в длину с разбега 4 С79 

Метание малого мяча 5 С80 

Кроссовая подготовка 11 С81 

Баскетбол 11  

Стойка,  перемещения и повороты 2 С112 

Ловля и передача  2 С114 



Ведение  2 С115 

Броски  2 С115 

Тактика игры 3 С110 

   

Волейбол 11  

Стойки и перемещения  2 С118 

Прием и передача 2 С119 

Подача  2 С120 

Нападающий удар 2 С130 

Тактика игры 3 С117 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

11  

Акробатика 4 С157 

Упражнения на брусьях 4 С153 

Опорные прыжки 3 С152 

Лыжи. Техника передвижения на 

лыжах 

4 С172 

Одновременный и попеременный 

двухшажный  ход 

4 С173 

Подъёмы. Повороты.Торможения 3 С174 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


