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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.). 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

При создании Рабочей программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать 

ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 

В  рабочей программе нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного 

социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных 

организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию 

содержания школьного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-

воспитательный процесс. В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа 

сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в 

качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их 

здоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, 

развития жизненно важных физических качеств. Программа обеспечивает преемственность с  

программой начального среднего общего образования, предусматривает возможность 

активной подготовки учащихся к выполнению нормативов «Президентских состязаний» и 

«Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности 

в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. Реализация данной цели 
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обеспечивается содержанием учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в 

качестве которого выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, 

ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и 

способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений.  

Учитывая эти особенности, данная программа ориентируется на решение следующих 

образовательных задач: 

- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, 

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

-  на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

-  на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

-  на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей на основе систем организма; 

- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям 

любимым видом спорта в свободное время; 

-  на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

На изучение физической культуры в 6 классе отведено 102 учебных часа, по 3 часа в неделю. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, 

как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Внеклассная работа по физической культуре (спортивные секции, группы 

ОФП), физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (дни здоровья, спортивные 

праздники и т.п.). Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

профилактики плоскостопия.  

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», на месте “Стой!”; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на 

месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге; разновидности ходьбы; передвижения в колонне с разной 

дистанцией и темпом, по «диагонали», «противоходом». Перестроение из одной колонны в 

четыре в движении.  

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из положения лежа и перекаты в плотной группировке; перекаты 

назад из седа в группировке и обратно; перекаты из упора присев назад и вперед, кувырок 

вперед и назад, стойка на лопатках, “мост”, прыжки со скакалкой. 

Упражнения в равновесии: ходьба приставными шагами, повороты на носках, 

приседания, соскок прогнувшись. 

Упражнение в висе: вис согнувшись и прогнувшись, сгибание и разгибание рук в 

упоре на перекладине, соскок из упора махом назад, подтягивания в висе. 

Легкая атлетика  

Бег:Беговые и прыжковые упражнения, бег на короткие, средние и длинные 

дистанции. 

Прыжки:на одной ноге, в длину с места; в высоту с бокового разбега способом 

“перешагивание”. 
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Броски:большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы. 

Метание:малого мяча на дальность. Подвижные игры. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:“Светофор”, “Фигуры”, 

“Запрещенное движение”,” Смена капитана”, “Бездомный заяц”, “Челнок”. 

На материале раздела “Легкая атлетика”: «Третий лишний», “Салки”, “Салки 

маршем”, “Метко в цель”, “Кто дальше бросит”, ”Разведчики и часовые”, “Вызов номеров”, 

“Невод”. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

– 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 своё 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 учётом 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;  
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– готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации 

мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

– готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде;  

– освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности;  

– повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей;  

– формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных 

выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Универсальные познавательные действия: 

– 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 её 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;  
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– 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;  

– 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 

определённых 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 её 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:  
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– 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 своё право и право других на ошибку, право на 

её 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 

приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общеразвивающей 

направленностью. Освоение предмета данной деятельности способствует не только активному 

развитию физической природы занимающихся, но и формированию у них психических и 

социальных качеств личности, которые во многом обусловливают становление и 

последующее формирование универсальных способностей (компетенций) человека. 

Универсальность компетенций определяется в первую очередь широкой их 

востребованностью каждым человеком, объективной необходимостью для выполнения 

различных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной деятельности. 

В число универсальных компетенций, формирующихся в средней школе в процессе 

освоения учащимися предмета физкультурной деятельности с общеразвивающей 

направленностью, входят: 

– умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 

– умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 
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сверстниками в достижении общих целей; 

– умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
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                     ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

 

Кол-во 

часов 

 

Основные виды деятельности обучающихся 

ЭОР 

1 Основы знаний; ОБЖ В 

процессе 

урока 

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. Измеряют индивидуальные максимальные 

показатели физической подготовленности с помощью 

тестовых упражнений и рассчитывают по 

определённой 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, 

https://resh.edu.ru/subject/9/6

/ 

Российская электронная 

школа 

https://resh.edu.ru/subject/9/6/
https://resh.edu.ru/subject/9/6/
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выделяют характерные признаки (изменение цвета 

кожи и нарушение координации, субъективные 

ощущениям самочувствия, показатели пульса); 

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 водоёмах, 

приводят примеры возможных последствий их 

несоблюдения; знакомятся с температурными 

режимами закаливающих процедур и регулированием 

времени для их проведения. 

Повторяют ранее изученные правила техники 

безопасности; углубляют ранее освоенные знания за 

счёт разучивания новых сведений по обеспечению 

безопасности мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, одежды и обуви, правил по организации 

безопасного проведения занятий. 

2 Навыки и умения:     

2.1. Гимнастика 19 Повторяют ранее разученные акробатические 

упражнения 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 

https://resh.edu.ru/subject/9/6

/ 
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разучивают её. 

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 её с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

Повторяют технику ранее разученных упражнений на  

гимнастикой скамейке;  составляют гимнастическую 

комбинацию из 8—10 хорошо освоенных упражнений 

и разучивают её; контролируют технику выполнения 

упражнений другими учащимися, сравнивают их с 

образцами и выявляют возможные ошибки, 

предлагают способы их устранения (обучение 

в  парах). 

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 
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хорошо разученных 8—10 упражнений, подбирают 

музыкальное сопровождение; разучивают комбинацию 

и демонстрируют её выполнение. 

2.2 Легкая атлетика 46 Наблюдают и анализируют образец техники старта, 

уточняют её фазы и элементы, делают выводы; 

описывают технику выполнения старта и разучивают 

её 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 её фазы и элементы, 

делают выводы; описывают технику спринтерского 

бега, разучивают её 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 её 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; контролируют 

технику выполнения гладкого равномерного бега 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Наблюдают и анализируют образец техники прыжка в 

высоту способом «перешагивание», уточняют её фазы 

и элементы, делают выводы; описывают технику 

https://resh.edu.ru/subject/9/6

/ 
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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). 

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). 

3 Спортивные игры:     

3.1. Волейбол 12 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. 

https://resh.edu.ru/subject/9/6

/ 

3.2. Баскетбол 16 Совершенствуют ранее разученные технические 

действия игры баскетбол; знакомятся с образцами 

технических действий игрока без мяча (передвижения 
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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. 

4 Круговая тренировка (развитие 

силовой выносливости) 

9 Повторяют ранее разученные упражнения на развитие 

силовой выносливости. 

 

5 Развитие двигательных качеств В 

процессе 

урока 

  

 Итого 102  
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

В.И.Лях, А.А.Зданевич Физическая культура 5-6-7 классы. М. "Просвещение", 2013 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы. Допущено 

Министерством образования РФ 2012г. В.И.Лях, А.А.Зданевич 

Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод, пособие / сост. Б. И. 

Мишин. - М.: ООО «Изд-во АСТ»; ООО «Изд-во Астрель», 2003.  

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

https://spo.1sept.ru/urok/ 

http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

https://www.fizkult-ura.ru/

https://spo.1sept.ru/urok/
http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
https://www.fizkult-ura.ru/
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