
6 класс 

Содержание предмета «Физическая культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Возрождение Олимпийских игр. Зарождение олимпийского движения в России. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Первая помощь при травмах. 

Физическая культура человека. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и 

корригирующей физической культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 

глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

• Организующие команды и приемы. 

• Акробатические упражнения и комбинации. 

• Опорные прыжки (опорный прыжок согнув ноги и ноги врозь). 

• Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) или перевернутой 

гимнастической скамейке. 

 Висы и упоры. 

• Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

• Лазанье по канату и гимнастической стенке. 

Легкая атлетика. 

• Беговые и прыжковые упражнения. 

• Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. 

• Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. 

• Метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с трех шагов разбега. 

• Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. 

• Техника передвижений на лыжах. 

• Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

• Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Спортивные игры. 

• Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Раз-

витие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

• Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка. 

  



Учебно-тематический план 
Раздел программы Количество часов 

Знания о физической культуре В процессе проведения уроков 

Способы физкультурной деятельности В процессе проведения уроков 

Физическое совершенствование 

1. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

2. Спортивно-оздоровительная 

деятельность  

   Гимнастика с основами акробатики 

   Легкая атлетика 

   Лыжная подготовка 

   Спортивные игры (волейбол, баскетбол, 

футбол) 

   Общеразвивающие упражнения 

 

В процессе проведения уроков 

 

 

 

16 

30 

12 

44 

В процессе проведения уроков 

Общее количество часов 102 

 
  



Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура»  

Контрольные упражнения 
 

Оценки 

Упражнения 

Девочки Мальчики 

Отлично Хорошо Удовлетвори 

тельно 

Отлично Хорошо Удовлетвори 

тельно 

Бег 60 м, с 10,2 и 
меньше 

10,3-11,4 11,5 и 
больше 

9,7 и 
меньше 

9,8-10,9 11,0 и 
больше 

Бег 300 м, мин, с 1,05 и 
меньше 

1,06-1,19 1,20 и 
больше 

0,59 и 
меньше 

1,00-1,14 1,15 и 
больше 

Бег 1000 м, мин, с 5,10 и 
меньше 

5,11-7,10 7,11 и 
больше 

4,30 и 
меньше 

4,31-6,30 6,31 и 
больше 

Бег 1500 м, мин, с 8,15 и 
меньше 

8,16-8,49 8,50 и 
больше 

7,40 и 
меньше 

7,41-8,15 8,16 и 
больше 

Прыжок в длину с 
разбега, см 

330 и 
больше 

329-231 230 и 
меньше 

360 и 
больше 

359-271 270 и 
меньше 

Прыжок в высоту, см 110 и 
больше 

109-90 89 

и меньше 
115 и 
больше 

114-95 94 

и меньше 

Метание мяча (150 г), м 23 
и больше 

22-16 15 

и меньше 

38 

и больше 

37—23 22 

и меньше 

 
 

Контрольные тесты 

 
Отлично Хорошо Удовлетво 

рительно 

Отлично Хорошо Удовлетво 

рительно 

 

Контрольные упражнения по бегу на лыжах 

 
Отлично Хорошо Удовлетвори 

тельно 

Отлично Хорошо Удовлетвори 

тельно 

 

                               

                                   Оценки 

Упражнения  

Девочки Мальчики 

Бег 30 м, с 5,3 и 
меньше 

5,4-6,0 6,1 и больше 5,2 и 
меньше 

5,3-5,9 6,0 и больше 

Челночный бег 3 х Ю м, с 8,4 и 
меньше 

8,5-8,9 9,0 и больше 8,0 и 
меньше 

8,1-8,5 8,6 и больше 

Прыжок в длину с места, см 179 и 
больше 

178-140 139 и 
меньше 

184 и 
больше 

183-145 144 

и меньше 

Прыжки через скакалку, 
количество раз в 1 мин 

115 и 
больше 

114-96 95 

и меньше 
105 и 
больше 

104-85 84 

и меньше 

Подтягивание (девочки — из 
виса лежа; мальчики - из виса), 
количество раз 

15 
и больше 

14-7 6 

и меньше 

9 
и больше 

8-5 4 

и меньше 

Поднимание туловища, 
количество раз за 30 с 

17 
и больше 

16-11 10 

и меньше 

23 

и больше 

22-13 12 

и меньше 

Сила кисти, кг 20 
и больше 

19-15 14 

и меньше 

28 
и больше 

27-21 20 

и меньше 

Дистанция Девочки Мальчики 

2 км, мин, с 14,30 и 
меньше 

14,31-15,29 15,30 и 
больше 

14,00 и 
меньше 

14,01-14,59 15,00 и 
больше 

3 км Без учета времени 
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