


1. Пояснительная записка 

 

Рабочая  программа разработана на основе  «Комплексной программы физического 

 воспитания учащихся 1-11 классов», В.И. Лях  и A.A.Зданевич-2010 г. 

Содержание данной рабочей программы основного общего образования по физической 

культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента 

государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно на 

выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.                 

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а 

также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и 

дифференцированная (вариативная) часть физической культуре. 

 Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором 

спортивного инвентаря. 

Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были 

решены следующие задачи: 

 Укрепление  здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с обще развивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

                                    2.Общая характеристика учебного предмета 

Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры 

(2001), учебный предмет “Физическая культура” является один из видов культуры 

человека и общества, в основании которого лежит двигательная (физкультурная) 

деятельность. Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и 

совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и 

результат формирования физической культуры личности.                                   

Образовательная область “Физическая культура” призвана сформировать у учащихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. В процессе освоения учебного материала данной области у учащихся формируется 



целостное представление о физической культуре как социальном явлении, единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях 

развития и совершенствования его психосоматической природы. 

                                       3. Место учебного предмета в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на 

изучение физической культуры в 6 классе выделяется 105ч, (3 ч в неделю, 35 учебных 

недель). 

                                       4. Содержание учебного предмета 

 

В разделе  «Спортивные  игры» обучение сложной технике игры основывается на 

приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. С 5 класса 

начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В 

качестве базовых игр рекомендуются баскетбол,   волейбол,  футбол.  

Раздел «Гимнастика»  гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, 

варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные 

комбинации. В подростковом возрасте усиливается дифференцированный подход к 

мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. 

В разделе «Легкая атлетика». начинается обучение бегу на короткие и средние 

дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.  

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы 

передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, 

подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. С 6  

класса рекомендуется  учить основам техники конькового хода. 

          На уроках физической культуры  целесообразно опираться на меж предметные 

связи. При передаче знаний в подростковом возрасте актуальны методы активной учебно-

познавательной деятельности.  

          Два  раза в год во всех классах проводится диагностика физической 

подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня 

физической подготовленности.. 

          По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень 

результатов физической подготовленности не ниже, чем   средний, соответствующий 

обязательному минимуму содержания образования.  

 

6 класс 

Знания о физической культуре (4 часа) 

 

История физической культуры 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

Физическое совершенствование (101 час) 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с обще развивающей 

направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики (14часов) 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- строевой шаг; размыкание и смыкание. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью. 

Акробатическая комбинация. 

Мальчики и девочки: 

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед упор присев-перекат назад-

стойка на лопатках сед -наклон вперед, руками достать носки ног встать мост с помощью- 

лечь на спину-упор присев-кувырок назад встать руки в стороны. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные обще развивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

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

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); 

зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Упражнения на низкой перекладине. 



Из виса стоя махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор-махом назад-

соскок с поворотом на 90  

Легкая атлетика (28 часов) 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м;  

-  ускорение с высокого старта;  

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;  

на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе  до 15 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;  

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

 

 

Спортивные игры (41 час) 

Баскетбол (24 часа) 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 

 по прямой, с изменением направления движения и скорости;  

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

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

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

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

Волейбол (17 часов) 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 



 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (18 часов) 

 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъём "ёлочкой". Торможение и 

поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры; "Остановка рывком", "Эстафета с 

передачей палок", "С горки на горку", и др. 

 

Прикладная ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

 

Прикладные ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом 

и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения обще развивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы обще развивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полу-шпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 

продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 



- прыжки в полу-приседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 

приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Тематическое планирование  

6 класс 

№ 

уро

ка 

Тема урока Количество 

часов на тему 

УУД 

     1 четверть (24 часа)                                                       Знания о физической культуре ( 1 час) 

1  Техника безопасности 

на уроках физкультуры. 

История зарождения 

олимпийского движения 

в России(СССР). 

Выдающиеся 

достижения 

отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских играх 

1  Ознакомить с техникой безопасности на уроках. Раскрывать причины возникновения 

олимпийского движения в России, характеризовать историческую роль                         

А.Д. Бутовского. 

Объяснять и доказывать, чем знаменателен период развития советский период 

развития олимпийского движения в России. 

Легкая атлетика(15 часов) 

2-3 Спринтарский бег. 

Развитие скоростных 

способностей Обучение 

стартовый разгон. 

2 Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений, стартового 

разгона  осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 

4-5 Обучение высокий старт. 

Бег 30, 60м. 

2 

6-7 Финальное усилие. 

Встречная эстафета. 

2 

8 Развитие скоростных 

способностей. Зачет бег 

60м. 

1 

9. Развитие скоростной 

выносливости. 

Кроссовая подготовка. 

1 Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 10. Развитие скоростно- 1 



силовых способностей. 

Метание мяча на 

дальность. 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 

 

 

 

 

11. Метание мяча на 

дальность. 

1 

12. 

 

 

13. 

Совершенствование 

метания мяча. 

 

Зачет метание мяча. 

1 

14. Прыжок в длину с 7-9 

шагов разбега способом  

"согнув ноги" 

 

 

 

 

 

 

Зачет прыжок в длину с 

разбега. 

3 Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения ,для развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

15 

16 

                                                                                               Баскетбол (8 часов) 

17. Стойка игрока, 

перемещение в стойке 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперед 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

 

18 Остановка двумя шагами 

и прыжком 

1 

19 Повороты без мяча и с 

мячом 

1 

20 Комбинация из 1 



освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещение в стойке, 

остановка, поворот, 

ускорение) 

21 Ведение мяча шагом, 

бегом, "змейкой", с 

обеганием стоек; по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости 

1  

 

 

 

 

 

 

22 Ведение мяча в низкой, 

средней, высокой стойке 

на месте 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

23 Передача мяча двумя 

руками от груди на месте 

и в движении. Зачет 

ведение мяча. 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

24 Учебная игра по 

упрощенным правилам. 

1 

 2 четверть (24 часа)   

               Знания о физической культуре ( 1 час) 

25 Физическая 

подготовка и её связь с 

укреплением здоровья, 

развитием физических 

качеств. 

1 Обосновывать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием основных физических 

качеств и основных систем организма. Регулировать физическую нагрузку и 

определять степень утомления по внешним признакам. 

                                                                                              Волейбол (9 часов) 

26-

27 

Стойка игрока, 

перемещение в стойке 

приставными шагами 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 



боком, лицом и спиной 

вперед 

действий, соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

28-

29 

Прием и передача мяча 

двумя руками снизу на 

месте в паре, через сетку 

2 

30 Прием и передача мяча 

сверху двумя руками. 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

31 

32 Зачет прием и передача 

мяча снизу двумя. 

Прием и передача мяча 

сверху двумя руками. 

Зачет прием и передача 

мяча сверху двумя. 

Учебная игра по 

упрощенным правилам. 

1 

 

 

1 33 

34 Учебная игра по 

упрощенным правилам. 

1 

   Гимнастика (14 часов) 

35. Техника безопасности на 

уроке гимнастики. 

Построение и 

перестроение на месте. 

 

1 Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

 

36. Строевой шаг; 

размыкание и смыкание. 

 

1 Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

 

37-

38 

Акробатическая 

композиция. Два 

кувырка вперед слитно. 

2 Описывают технику акробатических упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

 

39-

40 

Акробатическая 

композиция, "мост" и 

положения стоя, с 

2 Описывают технику акробатических упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

 



помощью, кувырки, 

стойка на лопатках. 

Зачет акробатическая 

композиция (соединение 

элементов). 

 

41-

42 

Сочетание 

акробатических 

элементов. Упражнения 

на гибкость. 

2 Описывают технику акробатических упражнений. Составляют акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений 

 

43-

44 

Опорный прыжок «ноги 

врозь». Упражнения на 

гибкость. 

2 Описывают технику данных упражнений. Составляют гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений 

45-

46 

 Упражнения на 

гимнастической 

скамейке. Передвижения 

ходьбой, приставными 

шагами. Повороты на 

месте, наклон вперед, 

стойка на коленях с 

опорой на руки, 

спрыгивание и соскок 

(вперед, 

прогнувшись)(девочки 

2.Подъем переворотом в 

упор прогнувшись. 

соскок (мальчики) 

2 Описывают технику данных упражнений. Составляют гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений 

47 Зачет опорный прыжок. 1 Демонстрировать технику выполнения упражнения. 

48 Зачет упражнения на 

перекладине, 

гимнастической 

скамейке. 

1 Демонстрировать технику выполнения упражнения. 

 3 четверть (30 часов)   



   Знания о физической культуре ( 1 час) 

49 Организация и 

планирование 

самостоятельных 

занятий по развитию 

физических качеств. 

1 Планировать самостоятельные занятия физической подготовкой, определять 

содержание объём времени для каждой части занятий. 

                                 Лыжная подготовка (лыжные гонки) (18 часов) 

50- 

 

 

 

51 

 

Одновременный 

двухшажный ход-

обучение 

Одновременный 

двухшажный ход-

закрепление 

Одновременный 

двухшажный ход. 

Прохождение дистанции 

1000м. 

Одновременный 

двухшажный ход-зачет. 

Прохождение дистанции. 

1 

 

 

1 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

 

 

 

 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

 

 

 

 

52- 

 

 

 

53 

54- 

 

 

55 

 

 

 

Одновременный 

бесшажный ход в 

прохождении дистанции. 

Одновременный 

бесшажный ход в 

прохождении дистанции 

2000м. 

Торможение  и поворот 

упором - обучение 

 

Торможение  и поворот 

упором - закрепление 

Прохождение дистанции. 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

               1 

 

 

                1 

56- 

 

 

57 

 

 



58-  

 

 

 59 

 

 

 

 

Торможение  и поворот 

упором – 

совершенствование. 

Использование 

одновременного 

бесшажного хода в 

прохождении дистанции. 

 

Торможение  и поворот 

упором – зачет. 

1 

 

 

 

 

1 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

 

 

 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

 

 

 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. 

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанции. 

 

 

60 

61- 

 

 

62 

 

Прохождение дистанции 

с использованием 

одновременных ходов. 

Зачет одновременный 

бесшажный ход. 

Зачет прохождение 

дистанции 1000м на 

время. 

1 

 

 

               1 

 

 

1 

 

63 

64- 

 

 

65 

 

 

Прохождение дистанции 

2000м без учета времени. 

 

Спуск с горы, подъем в 

гору скользящим шагом. 

 

Игры, эстафеты на 

лыжах. 

1 

 

 

1 

 

 

 

               2 
66-

67 

   Баскетбол (11 часов) 

68-

69 

Баскетбол. Комбинация 

из освоенных элементов 

техники передвижений 

(перемещение в стойке, 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 



остановка, поворот, 

ускорение) 

 

70- 

 

 

 

 

 

71 

Ведение мяча шагом, 

бегом, "змейкой", с 

обеганием стоек; по 

прямой, с изменением 

направления движения и 

скорости. 

Ведение мяча с 

заданием. Учебная игра. 

1 

 

 

 

 

 

1 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

72-

73 

Ведение мяча в низкой, 

средней, высокой стойке. 

Учебная игра. 

2 

74-

75 

Передача мяча двумя 

руками от груди на месте 

и в движении. Учебная 

игра. 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

76 Передача мяча одной 

рукой от плеча на месте. 

Учебная игра.  

1 

77 Передача мяча двумя 

руками с отскоком от 

пола. Учебная игра.   

1 

78 Броски одной и двумя 

руками с места и в 

движении (после 

ведения, после ловли) 

без сопротивления 

защитника. 

Максимальное 

расстояние до корзины 

3,60 м 

1 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 

           4 четверть (27 часов) 



                    Знания о физической культуре ( 1 час) 

 79.      Закаливание организма.                                                                    

          Правила безопасности и                      1                    Определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур,              

          гигиенические требования.                                        Руководствоваться правилами безопасности при их проведении. 

                                                                                                Баскетбол (5 часов) 

80-

81 

Штрафной бросок. 

Учебная игра. 

2 Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 
82-

83 

Вырывание, выбивание 

мяча. Учебная игра. 

2 

84 Зачет учебная игра по 

упрощенным правилам. 

1 

                                                                                                 Волейбол (8 часов) 

85- 

86 

 

   

  

 87- 

88 

 

 

Техника безопасности. 

Передвижение в стойке 

волейболиста. Эстафеты 

с мячом. 

 

Прием и передача мяча 

сверху двумя руками. 

Учебная игра. 

 

Сочетание изученных 

элементов волейбола в 

учебной игре. 

 

2 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности. 
89 

90 

91 Использование нижней 

прямой подачи в игре. 

Зачет учебная игра по 

упрощенным правилам. 

2 

 

92 

Легкая атлетика(13 часов) 

93 Техника безопасности. 

Ускорение с высокого 

старта. Бег 60м. 

1 Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных 

спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 



94 Бег с ускорением от 30 

до 60 м 

1 Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

95 Скоростной бег до 60 м 1 

96 Зачет бег  60 м. 

Скоростно-силовая 

тренировка. 

1 

97 Бег в равномерном темпе  

до 15 минут 

1 Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

 

98 Кроссовый бег. Зачет 

30м. 

1 

99 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега способом 

"перешагивание"-

обучение 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

 

1 

100 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега способом 

"перешагивание"-

закрепление. 

Метание мяча  на 

дальность. 

 

 

1 

101 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега способом 

"перешагивание".-

совершенствование. 

3 

 

 

 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических 

способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 



 

 

102 

Метание мяча в цель. 

 

Зачет по прыжкам в 

высоту. Челночный бег. 

 

Зачет метание мяча на 

дальность. Челночный 

бег. 

 

 

 

 контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила безопасности 

103 

104 Эстафеты. Зачет 

челночный бег. 

1 Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. 

Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических 

способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

метательных упражнений, соблюдают правила безопасности 

105 Преодоление полосы 

препятствий. 

Подведение итогов года. 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 6. Уровень подготовки учащихся: 

 

к
л

а
сс

 
Контрольные упражнения  

 
ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  

 
Мальчики 

Девочки  

 

Оценка  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

“5”  

 

“4”  

 

“3”  

 

6 
Челночный бег 3*10  м, сек  

 

8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

6 
Бег 30 м, секунд  

 

4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

6 
Бег 1000м.мин.  

 

4,20 4,45 5,15 4.45 5.10 5.30 

6 Бег 500м. мин 
2.00 2.20 2.40 2,20 2,40 3,00 

6 
Бег 60 м, секунд  

 
9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

6 Бег 2000 м, мин  

 

Без учета времени 

6 
Прыжки  в длину с места  

 

195 160 140 185 150 130 

6 

Подтягивание на высокой 

перекладине  

 

7 4 1 20 11 4 

6 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа 

 

20 15 10 15 10 5 

6 

Наклоны  вперед из положения 

сидя  

 

14+ 6 2- 16+ 9 5- 

6 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа  

 

40 35 25 35 30 20 

6 
Бег на лыжах 3 км, мин  

 
19,0 20,0 22,0 

Без учёта времени 

6 
Бег на лыжах 2 км, мин  

 
13,3 14,0 14,3 14,0 14,3 15,0 

6 
Прыжок на скакалке, 20 сек, раз  

 
46 44 42 48 46 44 

6 Метание т.мяча на дальность м. 
28 25 23 25 23 20 

 

 



                              Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.   

        

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 не синхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

 

 

7. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

 

Беговая дорожка, мячи 150 гр. для   метания на дальность-6 штук, мячи малые для 

метания в цель 6 штук ,  сектор для метания мяча , сектор для прыжков в длину с разбега ,  

стоики , планка для прыжков в высоту , секундомер , волейбольная площадка, 

баскетбольная площадка, набивные мячи.1 кг. -3 штук 3 кг-3 штуки  , мячи, 

баскетбольные -20 штук ,  мячи волейбольные -20 штук , маты гимнастические25 штук, 

ак, перекладина гимнастическая  ,конь гимнастический , козел гимнастический, лыжный 

инвентарь лыжи ,ботинки , палки  34 пары, место для хранения инвентаря , скакалки-20 

штук , палки гимнастические , гантели с изменением веса от5 до 10 кг. – 6 пар, канат для 

лазания  - 2 штуки , аптечка для оказания первой  помощи .  

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)                                                                                                                                                                                                          

2. Печатные пособия:                                                                                                                                                                                                                                                          

Таблицы, карточки                                                                                                                                                                                                                       

3. Технические средства обучения:                                                                                                                                                                                       

Компьютер                                                                                                                                                                                                                                 

4. Цифровые образовательные ресурсы: информационно-справочные материалы 

ориентированные на различные формы игровой, урочной, познавательной деятельности, в 

т.ч. исследовательскую работу, проектную.                                                                                                                 

5. ФОТО                                                                                                                                                                                                                                         

6. ВИДЕО 

                                               



Методическая литература 

 

1.Авторские рабочие программы по физической культуре  

2.Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы, В.И. Лях, А.А. Зданевич. 

3.Учебник «Физическая культура 5-7 классы», В.И. Лях, А.А. Зданевич, М., Просвещение, 

2014. 

4. Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования 

(базовый профиль) М., Просвещение, 2010 

5. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению. 

 

8. Планируемые результаты 

 

 

  Знания о физической культуре 

   Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 

 



 

        Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

     Выпускник научится:  

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий 

по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

    Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

    Физическое совершенствование 

    Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов;  



 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

       Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 

 

 

 


