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Программа по физической культуре для 6 класса
Программа по физической культуре для 6 класса объединяет теоретические сведения, способы самостоятельной 
деятельности, оздоровительную и спортивную практику. Подробное тематическое планирование на 102 часа 
представлено в отдельной статье.

Кратко о программе
Линия Содержание

Знания Современные Олимпийские игры, Пьер де Кубертен, символика и ритуалы

Самостоятельная работа Физическая подготовка, индивидуальная нагрузка, тестирование и план занятий

Оздоровительная практика Закаливание, безопасность и комплексы для коррекции телосложения

Спортивная практика Гимнастика, лёгкая атлетика, лыжи, игры и подготовка к ГТО

Содержание обучения

Знания о физической культуре
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире, роль Пьера де Кубертена в их 
становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и 
проведения первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы.

Способы самостоятельной деятельности
Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма, 
связь с укреплением здоровья, физическая подготовленность как результат физической подготовки.
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения индивидуальной 
физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке физической подготовленности. 
Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.
Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 
естественных водоемах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.
Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием дополнительных 
отягощений, упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за 
компьютером, упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности 
мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Модуль «Гимнастика»

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, 
ранеё разученных акробатических упражнений.
Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно координированных упражнений 
ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, 
танцевальными движениями из ранеё разученных танцев (девочки).
Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги 
врозь» (девочки).
Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных 
общеразвивающих и сложно координированных упражнений, передвижений шагом и легким бегом, поворотами 
с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки).
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Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги врозь, перемах вперед и обратно 
(мальчики).
Лазанье по канату в три приема (мальчики).

Модуль «Легкая атлетика»

Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной 
дистанции, ранеё разученные беговые упражнения.
Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», ранеё разученные прыжковые 
упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.
Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.

Модуль «Зимние виды спорта»

Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодоление небольших трамплинов при спуске 
с пологого склона в низкой стойке, ранеё разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной 
дистанции, повороты, спуски, торможение.

Модуль «Спортивные игры»

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком 
одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя шагами и прыжком.
Упражнения с мячом: ранеё разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной 
траектории, на передачу и броски мяча в корзину.
Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приемов.
Волейбол. Прием и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила 
игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приемов в подаче мяча, его 
приеме и передаче двумя руками снизу и сверху.
Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с 
использованием разученных технических приемов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.
Совершенствование техники ранеё разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений 
легкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.

Модуль «Спорт»

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 
подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 
культурно-этнических игр.

Визуальный ориентир

Структура курса физической культуры для 6 класса.
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Планируемые предметные результаты
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
 характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де 

Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики и 
ритуалов Олимпийских игр;

 измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и 
подбирать упражнения для их направленного развития;

 контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним 
признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;

 подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с 
правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;

 отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы 
физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в 
режиме учебной деятельности;

 составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать 
выполнение другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

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

 выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях 
для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;

 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;

 выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и анализировать его 
выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать 
способы устранения (для бесснежных районов – имитация передвижения);

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

 выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
 баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу и от груди с места, 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
 волейбол (прием и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника, 

использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
 футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях, удар по 

катящемуся мячу с разбега, использование разученных технических действий в условиях игровой 
деятельности).

Планирование курса
Планирование по физической культуре для 6 класса: 102 часа, программное содержание и основные виды 
деятельности по каждой теме.
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https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/6-klass/planirovanie/
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