


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА



Программа по физической культуре представляет  собой методически
оформленную  конкретизацию  требований  ФГОС  ООО  и  раскрывает  их
реализациючерезконкретноепредметноесодержание.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались
потребности  современного  российского  общества  в физически  крепком и
дееспособномподрастающемпоколении, способномактивновключаться в
разнообразные  формы  здорового  образа  жизни,  умеющем  использовать
ценности  физической  культуры  для  самоопределения,  саморазвития  и
самоактуализации.

Всвоейсоциально-ценностнойориентациипрограммапофизической
культуре  рассматривается  как  средство  подготовки  обучающихся  к
предстоящей  жизнедеятельности,  укрепления  их  здоровья,  повышения
функциональных и  адаптивных возможностей систем организма, развития
жизненноважныхфизическихкачеств.Программапофизическойкультуре
обеспечивает  преемственность  с  федеральными  рабочими  программами
начальногообщегоисреднегообщегообразования.

Основной  целью  программы  по  физической  культуре  является
формирование  разносторонне  физически  развитой  личности,  способной
активно  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления  и
длительного  сохранения  собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой
деятельностииорганизацииактивногоотдыха.Впрограммепофизической
культуре  данная  цель  конкретизируется  и  связывается  с  формированием
устойчивыхмотивовипотребностейобучающихсявбережномотношениик
своему  здоровью,  целостном  развитии  физических,  психических  и
нравственных  качеств,  творческом  использовании  ценностей  физической
культуры  в  организации  здорового  образа  жизни,  регулярных  занятиях
двигательнойдеятельностьюиспортом.

Развивающая  направленность  программы  по  физической  культуре
определяется  вектором  развития  физических  качеств  и  функциональных
возможностей  организма,  являющихся  основой  укрепления  их  здоровья,
повышениянадёжностииактивностиадаптивныхпроцессов.Существенным



достижением  данной  ориентации  является  приобретение  обучающимися
знаний  и  умений  в  организации  самостоятельных  форм  занятий
оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-ориентированной  физической
культурой,  возможности  познания  своих  физических  способностей  и  их
целенаправленногоразвития.

Воспитывающее  значение  программы  по  физической  культуре
заключается в содействииактивнойсоциализацииобучающихсянаоснове
осмысления  и  понимания  роли  и  значения  мирового  и  российского
олимпийскогодвижения,приобщениякихкультурнымценностям,историии
современномуразвитию.

В  число  практических  результатов  данного  направления  входит
формирование  положительных  навыков  и  умений  в  общении  и
взаимодействии  со  сверстниками  и  учителями  физической  культуры,
организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности.

Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  и
планируемых результатов образования по физической культуре на уровне
основного  общего  образования  является  воспитание  целостной  личности
обучающихся,обеспечениеединствавразвитииихфизической,психической
и  социальной  природы.  Реализация  этой  идеи  становится  возможной  на
основесодержанияучебногопредмета,котороепредставляетсядвигательной
деятельностью  с  её  базовыми компонентами:  информационным  (знания  о
физической  культуре),  операциональным  (способы  самостоятельной
деятельности)  и  мотивационно-процессуальным  (физическое
совершенствование).

В  целях  усиления  мотивационной  составляющей  учебного  предмета
«Физическая  культура»,  придания  ей  личностно  значимого  смысла,
содержание  программы по физической  культуре  представляется  системой
модулей,которыевходятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическое
совершенствование».

Инвариантные  модули  включают  в  себя  содержание  базовых  видов
спорта:  гимнастика,  лёгкая  атлетика,  зимние  виды  спорта  (на  примере
лыжнойподготовки), спортивныеигры,плавание. Инвариантныемодулив
своёмпредметномсодержанииориентируютсянавсестороннююфизическую



подготовленность  обучающихся,  освоение  ими  технических  действий  и
физическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.

Вариативные  модули  объединены  модулем  «Спорт»,  содержание
которого  разрабатывается  образовательной  организацией  на  основе
модульных  программ  по  физической  культуре  для  общеобразовательных
организаций.  Основной  содержательной  направленностью  вариативных
модулей  является  подготовка  обучающихся  к  выполнению  нормативных
требований  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  ГТО,
активноевовлечениеихвсоревновательнуюдеятельность.

Модуль  «Спорт»  может  разрабатываться  учителями  физической
культуры  на  основе  содержания  базовой  физической  подготовки,
национальных  видов  спорта,  современных  оздоровительных  систем.  В
рамках  данного  модуля  представлено  примерное  содержание  «Базовой
физическойподготовки».

Содержаниепрограммыпофизическойкультурепредставленопогодам
обучения,длякаждогоклассапредусмотренраздел«Универсальныеучебные
действия»,  в  котором  раскрывается  вклад  предмета  в  формирование
познавательных,  коммуникативных  и  регулятивных  действий,
соответствующих  возможностям  и  особенностям  обучающихся  данного
возраста. Личностные достижениянепосредственносвязаныс конкретным
содержаниемучебногопредметаипредставленыпомереегораскрытия.

Общее  число  часов,  рекомендованных  для  изучения  физической
культурынауровнеосновногообщегообразования,–138часов:в5классе–
68чаов(2часавнеделю),в6классе–68часов(2часавнеделю).



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

5 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Физическаякультуранауровнеосновногообщегообразования:задачи,

содержание  и  формы  организации  занятий.  Система  дополнительного
обучения  физической  культуре,  организация  спортивной  работы  в
общеобразовательнойорганизации.

Физическая  культура  и  здоровый  образ  жизни:  характеристика
основных  форм  занятий  физической  культурой,  их  связь  с  укреплением
здоровья,организациейотдыхаидосуга.

Исторические  сведения  об  Олимпийских  играх  Древней  Греции,
характеристика  их  содержания  и  правил  спортивной  борьбы.  Расцвет  и
завершениеисторииОлимпийскихигрдревности.

Способы самостоятельной деятельности.
Режим  дня  и  его  значение  для  обучающихся,  связь  с  умственной

работоспособностью.  Составление  индивидуального  режима  дня,
определениеосновныхиндивидуальныхвидовдеятельности,ихвременных
диапазоновипоследовательностиввыполнении.

Физическое развитие человека,  его показатели и  способыизмерения.
Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её
нарушенийвусловияхучебнойибытовойдеятельности.Способыизмерения
и оценивания осанки. Составление  комплексов физических упражнений  с
коррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведения.

Проведение самостоятельных занятий физическимиупражнениямина
открытых  площадках  и  в  домашних  условиях,  подготовка  мест  занятий,
выбородеждыиобуви,предупреждениетравматизма.

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузки
впроцессесамостоятельныхзанятийфизическойкультурыиспортом.

Составлениедневникафизическойкультуры.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Роль  и  значение  физкультурно-оздоровительной  деятельности  в

здоровом  образе  жизни  современного  человека.  Упражнения  утренней
зарядки  и  физкультминуток,  дыхательной  и  зрительной  гимнастики  в
процессе  учебных  занятий,  закаливающие  процедуры  после  занятий
утренней  зарядкой.  Упражнения  на  развитие  гибкости  и  подвижности
суставов,  развитие  координации;  формирование  телосложения  с
использованиемвнешнихотягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.



Рольизначениеспортивно-оздоровительнойдеятельностивздоровом
образежизнисовременногочеловека.

Модуль«Гимнастика».
Кувырки  вперёд  и  назад  в  группировке,  кувырки  вперёд  ноги

«скрестно»,  кувырки  назад  из  стойки  на  лопатках  (мальчики).  Опорные
прыжки  через  гимнастического  козла  ноги  врозь  (мальчики),  опорные
прыжкинагимнастическогокозласпоследующимспрыгиванием(девочки).

Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбой
с  поворотами  кругом  и  на  90°,  лёгкие  подпрыгивания,  подпрыгивания
толчком  двумя  ногами,  передвижение  приставным  шагом  (девочки).
Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставнымшагом
правыми левымбоком, лазанье разноимённымспособом по диагонали и
одноимённым  способом  вверх.  Расхождение  на  гимнастической  скамейке
правымилевымбокомспособом«удерживаязаплечи».

Модуль«Лёгкаяатлетика».
Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвиженияс

высокого  старта,  бег  на  короткие  дистанции  с  максимальной  скоростью
передвижения.Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»,прыжкив
высотуспрямогоразбега.

Метаниемалогомячасместаввертикальнуюнеподвижнуюмишень,
метаниемалогомячанадальностьстрёхшаговразбега.

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.  Передача  мяча  двумя  руками  от  груди,  на  месте  и  в

движении,ведениемячанаместеивдвижении«попрямой»,«покругу»и
«змейкой», бросок мяча в корзинудвумя рукамиот груди с места, ранее
разученныетехническиедействиясмячом.

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча,приёмипередачамячадвумя
рукамиснизуисверхунаместеивдвижении,ранееразученныетехнические
действиясмячом.

Футбол. Удар  по  неподвижному мячу  внутренней  стороной  стопы  с
небольшого  разбега,  остановка  катящегося  мяча  способом  «наступания»,
ведение  мяча  «по  прямой»,  «по  кругу»  и  «змейкой»,  обводка  мячом
ориентиров(конусов).

Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и
акробатическихупражнений, упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидов
спорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая  подготовка  к  выполнению нормативов  комплекса ГТО с

использованием  средств  базовой физической  подготовки,  видов  спорта  и



оздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,
культурно-этническихигр.

6 КЛАСС
Знания о физической культуре.
Возрождение  Олимпийских  игр  и  олимпийского  движения  в

современноммире,рольПьерадеКубертенавихстановлениииразвитии.
Девиз,  символика  и  ритуалы  современных  Олимпийских  игр.  История
организацииипроведенияпервыхОлимпийскихигрсовременности,первые
олимпийскиечемпионы.

Способы самостоятельной деятельности.
Ведениедневникафизическойкультуры. Физическая подготовка иеё

влияние  на  развитие  систем  организма,  связь  с  укреплением  здоровья,
физическаяподготовленностькакрезультатфизическойподготовки.

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
способырегистрацииихрезультатов.

Правила  и  способы  составления  плана  самостоятельных  занятий
физическойподготовкой.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Правила  самостоятельного  закаливания  организма  с  помощью

воздушныхисолнечныхванн,купаниявестественныхводоёмах. Правила
техникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическимиупражнениями.

Оздоровительныекомплексы:упражнениядлякоррекциителосложения
с  использованием  дополнительных  отягощений,  упражнения  для
профилактики нарушения  зрения  во  время  учебных  занятий и  работы  за
компьютером,упражнениядляфизкультпауз,направленныхнаподдержание
оптимальной  работоспособности  мышц  опорно-двигательного  аппарата  в
режимеучебнойдеятельности.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль«Гимнастика».
Акробатическая  комбинация  из  общеразвивающих  и  сложно

координированных  упражнений,  стоек  и  кувырков,  ранее  разученных
акробатическихупражнений.

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
«согнувноги»(мальчики)испособом«ногиврозь»(девочки).

Гимнастические  комбинации  на  низком  гимнастическом  бревне  с
использованием  стилизованных  общеразвивающих  и  сложно-
координированных  упражнений,  передвижений  шагом  и  лёгким  бегом,
поворотами  с  разнообразными  движениями  рук  и  ног,  удержанием
статическихпоз(девочки).

Упражнения  на  невысокой  гимнастической  перекладине:  висы,  упор
ногиврозь,перемахвперёдиобратно(мальчики).

Лазаньепоканатувтриприёма(мальчики).
Модуль«Лёгкаяатлетика».
Стартсопоройнаоднурукуипоследующимускорением,спринтерский

и  гладкий  равномерный  бег  по  учебной  дистанции,  ранее  разученные
беговыеупражнения.

Прыжковые  упражнения:  прыжок  в  высоту  с  разбега  способом
«перешагивание»,  ранее  разученные  прыжковые  упражнения  в  длину  и
высоту,напрыгиваниеиспрыгивание.

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

Модуль«Спортивныеигры».
Баскетбол.  Технические  действия  игрока  без  мяча:  передвижение  в

стойкебаскетболиста,прыжкивверхтолчкомоднойногойиприземлением
надругуюногу,остановкадвумяшагамиипрыжком.

Упражнениясмячом:ранееразученныеупражнениявведениимячав
разныхнаправленияхипоразнойтраектории,напередачуиброскимячав
корзину.

Правилаигрыиигроваядеятельность поправиламсиспользованием
разученныхтехническихприёмов.

Волейбол.Приёмипередачамячадвумярукамиснизувразныезоны
площадки  команды  соперника. Правила  игры  и  игровая  деятельность  по
правиламсиспользованиемразученныхтехническихприёмоввподачемяча,
егоприёмеипередачедвумярукамиснизуисверху.

Футбол.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигровая
деятельность  по  правилам  с  использованием  разученных  технических
приёмоввостановкеипередачемяча,еговедениииобводке.



Совершенствование  техники  ранее  разученных  гимнастических  и
акробатическихупражнений, упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидов
спорта,техническихдействийспортивныхигр.

Модуль«Спорт».
Физическая  подготовка  к  выполнению нормативов  комплекса ГТО с

использованием  средств  базовой физической  подготовки,  видов  спорта  и
оздоровительныхсистемфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,
культурно-этническихигр.



ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного

общего  образования  у  обучающегося  будут  сформированы  следующие
личностные результаты:

готовность  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической
культуры  и  спорта  в  Российской  Федерации,  гордиться  победами
выдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев;

готовность  отстаивать  символы  Российской  Федерации  во  время
спортивных  соревнований,  уважать  традиции  и  принципы  современных
Олимпийскихигриолимпийскогодвижения;

готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы
межличностного  взаимодействия  при  организации,  планировании  и
проведении  совместных  занятий  физической  культурой  и  спортом,
оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга;

готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведения
совместных  занятий  физической  культурой,  участия  в  спортивных
мероприятияхисоревнованиях;

готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и
ушибах,  соблюдать  правила  техники  безопасности  во  время  совместных
занятийфизическойкультуройиспортом;

стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию
культуры  движения  и  телосложения,  самовыражению  в  избранном  виде
спорта;

готовностьорганизовыватьипроводитьзанятияфизическойкультурой
испортомнаосновенаучныхпредставленийозакономерностяхфизического
развития  и  физической  подготовленности  с  учётом  самостоятельных
наблюденийзаизменениемихпоказателей;

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

осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредства
профилактики  пагубного  влияния  вредных  привычек  на  физическое,
психическоеисоциальноездоровьечеловека;

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



напряжений,  активному  восстановлению  организма  после  значительных
умственныхифизическихнагрузок;

готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий
физической  культурой  и  спортом,  проводить  гигиенические  и
профилактические  мероприятия  по  организации  мест  занятий,  выбору
спортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды;

готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивуакаво
время  туристских  походов,  противостоять  действиям  и  поступкам,
приносящимвредокружающейсреде;

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

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

формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах
физического  воспитания  и  спортивной  тренировки,  умений
руководствоваться  ими  в  познавательной  и  практической  деятельности,
общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  основного

общего образования у обучающегося будут  сформированыуниверсальные
познавательные  учебные  действия,  универсальные  коммуникативные
учебныедействия,универсальныерегулятивныеучебныедействия.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные
познавательные учебные действия:

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигр
древности  и  современных  Олимпийских  игр,  выявлять  их  общность  и
различия;

осмысливать Олимпийскую хартию как  основополагающий документ
современного  олимпийского  движения,  приводить  примеры  её
гуманистическойнаправленности;

анализировать  влияние  занятий физической  культурой  и  спортом  на
воспитание положительных  качеств  личности,  устанавливать  возможность
профилактикивредныхпривычек;

характеризовать  туристские  походы  как  форму  активного  отдыха,
выявлятьихцелевоепредназначениевсохранениииукрепленииздоровья,



руководствоваться  требованиями  техники  безопасности  во  время
передвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака;

устанавливать  причинно-следственную  связь  между  планированием
режимадняиизменениямипоказателейработоспособности;

устанавливать  связь  негативного  влияния  нарушения  осанки  на
состояние  здоровья  и  выявлять  причины  нарушений,  измерять
индивидуальную  форму  и  составлять  комплексы  упражнений  по
профилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязь междууровнемразвития
физических  качеств,  состоянием  здоровья  и  функциональными
возможностямиосновныхсистеморганизма;

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждукачествомвладения
техникойфизическогоупражненияивозможностьювозникновениятравми
ушибоввовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом;

устанавливать причинно-следственнуюсвязь междуподготовкоймест
занятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупреждениятравматизма.

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные
коммуникативные учебные действия:

выбирать, анализироватьисистематизироватьинформациюизразных
источников  об  образцах  техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,
правилахпланированиясамостоятельныхзанятийфизическойитехнической
подготовкой;

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

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

ипланироватьпоследовательностьрешениязадачобучения,оценивать
эффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом;

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения
физическихупражненийдругимиобучающимися,сравниватьеёсэталонным
образцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыихустранения;

изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»
разучиваемого  упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление
ошибок,  анализировать  возможные  причины  их  появления,  выяснять
способыихустранения.



У  обучающегося  будут  сформированы  следующие универсальные
регулятивные учебные действия:

составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических
упражнений  с  разной  функциональной  направленностью,  выявлять
особенностиихвоздействиянасостояниеорганизма,развитиеегорезервных
возможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб;

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы
упражнений,  самостоятельно  разучивать  сложно-координированные
упражнениянаспортивныхснарядах;

активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,
ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении
конфликтных  и  нестандартных  ситуаций,  признавать  своё  право  и  право
другихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление;

разучиватьивыполнятьтехническиедействиявигровыхвидахспорта,
активновзаимодействуютприсовместныхтактическихдействияхвзащитеи
нападении,терпимоотноситсякошибкамигроковсвоейкомандыикоманды
соперников;

организовывать  оказание  первой  помощи  при  травмах  и  ушибах  во
времясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,применять
способы  и  приёмы  помощи  в  зависимости  от  характера  и  признаков
полученнойтравмы.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Кконцуобученияв 5 классеобучающийсянаучится:
выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,на

самостоятельных  занятиях  физическими  упражнениями  в  условиях
активногоотдыхаидосуга;

проводить  измерение  индивидуальной  осанки  и  сравнивать  её
показателисостандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекции
ипрофилактикееёнарушения,планироватьихвыполнениеврежимедня;

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениеза
показателями  физического  развития  и  физической  подготовленности,
планировать  содержание  и  регулярность  проведения  самостоятельных
занятий;

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,
выполнять  комплексы  упражнений  физкультминуток,  дыхательной  и
зрительнойгимнастики;



выполнять  комплексы  упражнений  оздоровительной  физической
культурынаразвитиегибкости,координациииформированиетелосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь»
(мальчики)  и  способом  «напрыгивания  с  последующим  спрыгиванием»
(девочки);

выполнять  упражнения  в  висах  и  упорах  на  низкой  гимнастической
перекладине  (мальчики),  в  передвижениях  по  гимнастическому  бревну
ходьбойиприставнымшагомсповоротами,подпрыгиваниемнадвухногах
наместеиспродвижением(девочки);

передвигаться  по  гимнастической  стенке  приставным шагом,  лазать
разноимённымспособомвверхиподиагонали;

выполнятьбегсравномернойскоростьюсвысокогостартапоучебной
дистанции;

демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнув
ноги»;

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной
физической  подготовки  с  учётом  индивидуальных  и  возрастно-половых
особенностей;

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх:
баскетбол  (ведение  мяча  с  равномерной  скоростью  в  разных

направлениях, приёмипередача мячадвумярукамиотгрудисместаив
движении);

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхусместаи
вдвижении,прямаянижняяподача);

футбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях,
приёмипередачамяча,ударпонеподвижномумячуснебольшогоразбега).

Кконцуобученияв 6 классеобучающийсянаучится:
характеризоватьОлимпийскиеигрысовременностикакмеждународное

культурное  явление,  роль  Пьера  де  Кубертена  в  их  историческом
возрождении,  обсуждать  историю  возникновения  девиза,  символики  и
ритуаловОлимпийскихигр;

измерятьиндивидуальныепоказателифизическихкачеств, определять
их  соответствие  возрастным  нормам  и  подбирать  упражнения  для  их
направленногоразвития;

контролировать  режимы  физической  нагрузки  по  частоте  пульса  и
степени  утомления  организма  по  внешним  признакам  во  время
самостоятельныхзанятийфизическойподготовкой;



готовитьместадлясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройи
спортом  в  соответствии  с  правилами  техники  безопасности  и
гигиеническимитребованиями;

отбирать  упражнения  оздоровительной  физической  культуры  и
составлять  из  них  комплексы  физкультминуток  и  физкультпауз  для
оптимизацииработоспособностииснятиямышечногоутомленияврежиме
учебнойдеятельности;

составлять  и  выполнять  акробатические  комбинации  из  разученных
упражнений,  наблюдать  и  анализировать  выполнение  другими
обучающимися,выявлятьошибкиипредлагатьспособыустранения;

выполнять лазанье по канату в  три приёма  (мальчики),  составлять и
выполнять  комбинацию  на  низком  бревне  из  стилизованных
общеразвивающихисложно-координированныхупражнений(девочки);

выполнять  беговые  упражнения  с  максимальным  ускорением,
использовать  их  в  самостоятельных  занятиях  для  развития  быстроты  и
равномерныйбегдляразвитияобщейвыносливости;

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

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной
физической  подготовки  с  учётом  индивидуальных  и  возрастно-половых
особенностей;

выполнять  правила  и  демонстрировать  технические  действия  в
спортивныхиграх:

баскетбол(техническиедействиябезмяча,броскимячадвумяруками
снизуиотгрудисместа,использованиеразученныхтехническихдействийв
условияхигровойдеятельности);

волейбол(приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхувразные
зоныплощадкисоперника,использованиеразученныхтехническихдействий
вусловияхигровойдеятельности);

футбол(ведениемячасразнойскоростьюпередвижения,сускорениемв
разных направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование
разученныхтехническихдействийвусловияхигровойдеятельности).



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 8

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

8

2.3
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

12

2.4
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.5
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

8

2.6
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

16

Итогопоразделу

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



 6 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

1.1 Знанияофизическойкультуре 3

Итогопоразделу 3

2.1 Способысамостоятельнойдеятельности 5

Итогопоразделу 5

1.1
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

3

Итогопоразделу 3

2.1 Гимнастика(модуль"Гимнастика") 12

2.2
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая
атлетика")

9

2.4
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль
"Спортивныеигры")

9

2.5
Спортивныеигры.Волейбол(модуль
"Спортивныеигры")

9

2.6
Спортивныеигры.Футбол(модуль
"Спортивныеигры")

9

2.7
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО(модуль
"Спорт")

17



Итогопоразделу 65

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0





 



 





 ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 5 КЛАСС 

№ п/п Тема урока

Количество часов
Дата 
изученияВсего

Контрольные
работы

Практические
работы

1 Физическаякультуравосновнойшколе 1

2
Физическаякультураиздоровыйобраз
жизничеловека

1

3 Олимпийскиеигрыдревности 1

4 Режимдня 1

5 Наблюдениезафизическимразвитием 1

6
Организацияипроведение
самостоятельныхзанятий

1

7 Определениесостоянияорганизма 1

8
Составлениедневникапофизической
культуре

1

9 Упражненияутреннейзарядки 1

10 Упражнениянаразвитиегибкости 1

11 Упражнениянаразвитиекоординации 1

12
Упражнениянаформирование
телосложения

1

13 Кувыроквперёдиназадвгруппировке 1

14 Кувыроквперёдноги«скрестно» 1

15 Кувырокназадизстойкиналопатках 1

16 Опорныепрыжки 1



17
Упражнениянагимнастической
лестнице

1

18 Бегнадлинныедистанции 1

19 Бегнакороткиедистанции 1

20
Прыжоквдлинусразбегаспособом
«согнувноги»

1

21
Метаниемалогомячавнеподвижную
мишень

1

22 Метаниемалогомячанадальность 1

23 Техникаловлимяча 1

24 Техникаловлимяча 1

25 Техникапередачимяча 1

26 Техникапередачимяча 1

27 Ведениемячастоянаместе 1

28 Ведениемячастоянаместе 1

29 Ведениемячавдвижении 1

30 Ведениемячавдвижении 1

31
Бросокбаскетбольногомячавкорзину
двумярукамиотгрудисместа

1

32
Бросокбаскетбольногомячавкорзину
двумярукамиотгрудисместа

1

33 Техническиедействиясмячом 1

34 Техническиедействиясмячом 1

35 Прямаянижняяподачамяча 1

36 Прямаянижняяподачамяча 1

37 Приёмипередачамячаснизу 1



38 Приёмипередачамячаснизу 1

39 Приёмипередачамячасверху 1

40 Приёмипередачамячасверху 1

41 Техническиедействиясмячом 1

42 Техническиедействиясмячом 1

43
Ударпомячувнутреннейстороной
стопы

1

44
Ударпомячувнутреннейстороной
стопы

1

45
Остановкакатящегосямячавнутренней
сторонойстопы

1

46
Остановкакатящегосямячавнутренней
сторонойстопы

1

47
Ведениефутбольногомяча«по
прямой»

1

48
Ведениефутбольногомяча«по
прямой»

1

49 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

50 Ведениефутбольногомяча«покругу» 1

51 Ведениефутбольногомяча«змейкой» 1

52 Обводкамячомориентиров 1

53

ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.
Правилавыполненияспортивных
нормативов3ступени.Физическая
подготовка

1

54 ПравилаТБнаурокахприподготовкек
ГТО.ЗОЖ.Перваяпомощьпри

1



травмах

55
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м.
Эстафеты

1

56
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м.
Эстафеты

1

77
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1000м

1

58
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1000м

1

59
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна2
км.Подводящиеупражнения

1

60

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу.
Эстафеты

1

61

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см.Эстафеты

1

62 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон

1



впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Подвижные
игры

63

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами.
Эстафеты

1

64

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Подвижныеигры

1

65
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом150г.Подвижныеигры

1

66
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Челночный
бег3*10м.Эстафеты

1

67

ЛетнийфестивальГТО.(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

1

68

ЗимнийфестивальГТО.(сдачанорм
ГТОссоблюдениемправилитехники
выполненияиспытаний(тестов)3
ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0



 6 КЛАСС 

№ п/п Тема урока

Количество часов
Дата 
изученияВсего

Контрольные
работы

Практически
е работы

1 ВозрождениеОлимпийскихигр 1

2
СимволикаиритуалыОлимпийских
игр

1

3
ИсторияпервыхОлимпийскихигр
современности

1

4
Составлениедневникафизической
культуры

1

5 Физическаяподготовкачеловека 1

6
Основныепоказателифизической
нагрузки

1

7
Составлениепланасамостоятельных
занятийфизическойподготовкой

1

8
Закаливающиепроцедурыспомощью
воздушныхисолнечныхванн

1

9
Упражнениядлякоррекции
телосложения

1

10
Упражнениядляпрофилактики
нарушениязрения

1

11
Упражнениядляпрофилактики
нарушенийосанки

1

12 Акробатическиекомбинации 1

13 Акробатическиекомбинации 1



14
Опорныепрыжкичерез
гимнастическогокозла

1

15
Опорныепрыжкичерез
гимнастическогокозла

1

16
Опорныепрыжкичерез
гимнастическогокозла

1

17
Упражнениянанизкомгимнастическом
бревне

1

18
Упражнениянанизкомгимнастическом
бревне

1

19
Упражнениянаневысокой
гимнастическойперекладине

1

20
Упражнениянаневысокой
гимнастическойперекладине

1

21 Лазаниепоканатувтриприема 1

22 Лазаниепоканатувтриприема 1

23 Упражненияритмическойгимнастики 1

24 Упражненияритмическойгимнастики 1

25 Упражненияритмическойгимнастики 1

26
Стартсопоройнаоднурукус
последующимускорением

1

27
Стартсопоройнаоднурукус
последующимускорением

1

28 Спринтерскийбег 1

29 Спринтерскийбег 1

30 Гладкийравномерныйбег 1



31 Гладкийравномерныйбег 1

32
Прыжковыеупражнения:прыжокв
высотусразбегаспособом
«перешагивание»

1

33
Прыжковыеупражнения:прыжокв
высотусразбегаспособом
«перешагивание»

1

34
Прыжковыеупражнениявдлинуи
высоту

1

35
Метаниемалогомячаподвижущейся
мишени

1

36 Передвижениевстойкебаскетболиста 1

37 Передвижениевстойкебаскетболиста 1

38 Прыжкивверхтолчкомоднойногой 1

39 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1

40 Остановкадвумяшагамиипрыжком 1

41 Упражнениявведениимяча 1

42 Упражнениянапередачуиброскимяча 1

43
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов

1

44
Приёммячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1

45
Передачамячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1

46
Передачамячадвумярукамиснизув
разныезоныплощадки

1

47 Игроваядеятельностьс 1



использованиемтехническихприёмовв
подачемяча

48
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
передачимячаснизуисверху

1

49 Ударпокатящемусямячусразбега 1

50
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
остановкимяча

1

51
Игроваядеятельностьс
использованиемтехническихприёмов
передачимяча

1

52

ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.
Правилавыполненияспортивных
нормативов3-4ступени.ПравилаТБ.
Перваяпомощьпритравмах

1

53

ИсторияВФСКГТОиГТОвнашидни.
Правилавыполненияспортивных
нормативов3-4ступени.ПравилаТБ.
Перваяпомощьпритравмах

1

54
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна30м
и60м.Эстафеты

1

55
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Бегна
1000ми1500м

1

56 Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Кроссна2

1



кми3км.Подводящиеупражнения

57

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисанавысокой
перекладине–мальчики.Сгибаниеи
разгибаниеруквупорележанаполу.
Эстафеты

1

58

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см.Эстафеты

1

59

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подтягиваниеизвисалежананизкой
перекладине90см.Эстафеты

1

60

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Наклон
впередизположениястояна
гимнастическойскамье.Подвижные
игры

1

61

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Прыжокв
длинусместатолчкомдвумяногами.
Эстафеты

1

62

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Подвижныеигры

1



63

Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:
Подниманиетуловищаизположения
лежанаспине.Подвижныеигры

1

64
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Метание
мячавесом150г.Подвижныеигры

1

65
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Челночный
бег3*10м.Эстафеты

1

66
Правилаитехникавыполнения
нормативакомплексаГТО:Челночный
бег3*10м.Эстафеты

1

67

ФестивальГТО«Всемклассомсдадим
ГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполнения
испытаний(тестов)3-4ступени

1

68

ФестивальГТО«Всемклассомсдадим
ГТО».(сдачанормГТОссоблюдением
правилитехникивыполнения
испытаний(тестов)3-4ступени

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 68 0 0











УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

•Физическаякультура,6-7классы/МатвеевА.П.,Акционерноеобщество

«Издательство«Просвещение»



МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ

методическиеразработки

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ

РЭШ,Учи.ру,Яндексучебник




