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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Общая характеристика программа 

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» для 6 класса составлена 

на основе федерального компонента Государственного стандарта комплексных программ 

среднего (полного) общего образования с учетом учебного плана ГБОУ средняя 

общеобразовательная школа № 287 на 2021 -2022 учебный год. Программа составлена на 

основании учебной программы по Физической культуре (Лях В.И., Зданевич А.А – 

Физическая культура, издательства ПРОСВЕЩЕНИЕ; Матвеев А.П - Физическая культура   

издательство Просвещение; Приказ МО РФ № 352 от 30.10.2004г.  

Дисциплина «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

кондиционности в целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 

процессе освоения учебного материала данной области у обучаемых обеспечивается 

формирование целостного представления о единстве биологической, психической и 

социальной сущности в человеке, о законах и закономерностях развития и 

совершенствования его психосоматической природы. 

Рабочая программа учебного курса «физическая культура базовый уровень, 6 класс» 

составлена на основе нормативно-правовых актов и инструктивно – методических 

документов: 

• Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

• Федеральный государственный образовательный стандарт начального 

общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 (далее - ФГОС начального общего 

образования); 

• Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010 № 1897 (далее -ФГОС основного общего образования); 

• Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.05.2012 № 413 (далее-ФГОС среднего общего образования); 

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального 



общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденного приказом 

Минпросвещения России от 28.08.2020 № 442; 

• Федеральный перечень учебников, допущенных к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, утвержденного приказом 

Минпросвещения России от 20.05.2020 № 254; 

• Перечень организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые 

допускаются к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 09.06.2016 № 699; 

• Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее - СП 2.4.3648-20); 

• Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека 

факторов среды обитания», утвержденных постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 (далее - СанПиН 1.2.3685-21); 

• Распоряжение Комитета по образованию от 12.04.2021 № 1013-р «О 

формировании календарного учебного графика государственных образовательных 

учреждений Санкт Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, 

в 2021/2022 учебном году»; 

• Распоряжение Комитета по образованию от 09.04.2021 № 997-р «О 

формировании учебных планов государственных образовательных учреждений Санкт-

Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы; 

Данная рабочая программа полностью отражает базовый уровень подготовки 

обучающихся по разделам программы. Она конкретизирует содержание тем 

образовательного стандарта и дает распределение учебных часов по разделам курса. 

Каждый раздел программы имеет свою комплексно - дидактическую цель, в ней указаны те 

знания, которыми должны овладеть учащиеся 6 класса, а также заложены те умения, 

которые должны быть отработаны по программе. 



Настоящая рабочая программа учитывает особенности климата Санкт-Петербурга, 

национальные традиции обучающихся, а также возможности физкультурно-спортивной 

базы школы № 287. 

Все учащиеся курса должны достичь обязательного уровня, предусмотренного 

ФГОС и прописанного в данной рабочей программе в Требованиях к уровню физической 

подготовки учащихся 4 класса. 

Уровень освоения программы - базовый. 

Срок реализации рабочей учебной программы – один учебный год. 

 

Всего часов на изучение программы: 102 ч 

Количество часов в неделю: 3 часа  

 

Цели и задачи программы 

Целью процесса физической подготовленности занимающихся являются: 

Привитие обучаемым понимания значимости для них общей физической 

подготовленности, овладения необходимым объемом прикладных двигательных навыков, 

специальным и психическим качеств, которые позволят им сохранять высокую 

работоспособность в дальнейшей жизни; 

- развитие необходимых физических качеств и способностей, 

совершенствование общих функциональных возможностей организма и укрепление 

собственного индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, в занятиях специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми 

видами спорта; 

- освоение системы знаний о необходимости занятий физической культурой, 

их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

 

Задачами процесса физической подготовленности занимающихся являются: 

- укрепить здоровье обучающихся; 



- развить и совершенствовать физические качества (выносливости, силы, 

быстроты, ловкости); 

- овладеть необходимыми прикладными двигательными навыками, расширить 

двигательный опыт за счет использования разнообразных общеразвивающих физических 

упражнений в различных формах занятий; 

- воспитывать решительность, настойчивость, самообладание, 

дисциплинированность и коллективизм; 

- привить привычку к регулярным занятиям физическими упражнениями; 

- овладеть современными системами физического воспитания. 

- Формы контроля: теоретический опрос, сдача учебных контрольных 

нормативов. 

 

Формы организации образовательного процесса. 

Физическое воспитание обучающихся в образовательном учреждении организуется 

и проводится в строгом соответствии с утвержденной программой по дисциплине 

«Физическая культура». Решение задач физического воспитания обучающихся 

осуществляется в процессе проведения учебных занятий и спортивной внеурочной 

деятельности. 

Основным видом учебных занятий по дисциплине «Физическая культура» являются 

практические занятия с целью формирования физических качеств, прикладных 

двигательных навыков, обеспечивающих оптимальное физическое развитие, укрепление 

здоровья и закаливание организма. Плотность и нагрузка на практических занятиях 

регулируются преподавателем в зависимости от уровня физической подготовленности 

обучаемых. Учебные занятия для обучающихся планируются и проводятся регулярно на 

протяжении недели, месяца, года. 

Занятия по легкой атлетике проводятся на стадионе, или на специально 

оборудованных площадках, или на местности. Занятия следует направлять на ознакомление 

обучаемых с техникой бега на короткие, средние и длинные дистанции, развитие общей и 

скоростной выносливости, быстроты, упорства и закаливание организма. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на формирование навыков 

игры в пионербол, подвижные игры, развитие быстроты, ловкости и общей выносливости, 

пространственной ориентации, способности к распределению внимания, воспитание 

решительности и инициативы; снятие эмоционального напряжения, возникающего в 

процессе обучения, а также формирование правильных взаимоотношений в коллективе. 



В содержание комплексных занятий включаются упражнения, приемы и действия из 

различных разделов программ по дисциплине «Физическая культура». Комплексные 

занятия целесообразно планировать в начале полугодия – в интересах повышения 

разностороннего уровня физической подготовленности и в конце – для тренировки 

изученных упражнений и совершенствования техники их выполнения. 

В целях закрепления навыков и достижения высокого уровня развития физических 

и волевых качеств необходимо проводить тренировки изученных физических упражнений 

на утренней физической зарядке, во время спортивной работы и на других учебных 

дисциплинах, связанных с физической подготовкой занимающихся. 

Проверка физической подготовленности обучаемых проводится в процессе 

обучения и в конце каждой четверти. Каждый обучаемый в течение года должен быть 

оценен по всем изученным упражнениям учебной программы. 

К внеурочной соревновательной и общеразвивающей двигательной деятельности, 

культивируемой в образовательном учреждении, привлекаются все обучающиеся I группы 

здоровья. 

Для качественного обеспечения учебных занятий и спортивной работы в 

образовательном учреждении учебно-материальная база и спортивный инвентарь должны 

отвечать всем соответствующим требованиям. 

Формы организации учебного процесса: индивидуальные-групповые. 

Формы контроля: самостоятельная работа, теоретические опросы, контрольные 

занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. ТЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

1.Предметные результаты: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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; 

2.Личностные результаты: 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

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. 

 

3. Метапредметные результаты: 

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

• организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий: 

• определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• уметь конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

 

В результате изучения дисциплины «Физическая культура» обучаемые 

должны  

ЗНАТЬ: 



• цели и задачи физической культуры, пути их решения;  

• содержание и порядок выполнения физических упражнений, 

предусмотренных программой обучения; 

• требования личной и общественной гигиены; 

• цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение 

в современном мире; 

• профилактику травматизма и оказание доврачебной помощи при травмах; 

• экипировку и использование спортивного инвентаря на занятиях по 

физической культуре. 

УМЕТЬ: 

• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

• самостоятельно заниматься физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью; 

• осуществлять контроль над индивидуальным физическим развитием и 

физической подготовленностью; 

• использовать приемы страховки и самостраховки во время занятия по 

физической культуре; 

• проводить судейство по видам спорта. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

• повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

• активной творческой деятельности и формирования здорового образа жизни. 

 

Изучение дисциплины «Физическая культура» организуется и проводится в форме 

учебных занятий (уроков) в системе начального образования. Степень усвоения учебной 



программы по физической культуре и уровень физической подготовленности обучающихся 

оцениваются в соответствии с требованиями учебных нормативов. 

 

Гимнастика и атлетическая подготовка 

Преимущественное развитие координации движений с использованием вольных 

упражнений, акробатических упражнений и подвижных игр, а также формирование осанки, 

коррекции мышц спины с использованием строевых приемов, упражнений с небольшими 

отягощениями; развитие гибкости с помощью специальных упражнений. 

Знать: название программных упражнений и нормативы, гигиенические правила на 

занятиях по гимнастике, правила выполнения упражнений (в том числе при 

самостоятельной тренировке), меры безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Уметь выполнять: 

- строевые приемы и упражнения на внимание;  

- общеразвивающие упражнения на месте и в движении; 

- упражнения на гибкость; 

- упражнения на перекладине – висы, подтягивание из виса, соскок; 

- акробатические упражнения – кувырок вперед и назад, стойка на лопатках; 

- подвижные игры, эстафеты – координировано, в соответствии с заданными 

условиями. 

Легкая атлетика 

Занятия по легкой атлетике направлены на разучивание техники бега на короткие, 

средние и длинные дистанции, на привитие навыков в метании на меткость, развитие общей 

и скоростной выносливости, быстроты, волевых качеств.  

Знать: влияние упражнений легкой атлетики на физическую и умственную 

работоспособность, поддержание здоровья, меры безопасности на занятиях по легкой 

атлетике, 

Уметь выполнять: специальные беговые упражнения: бег с высоким подниманием 

бедра, бег с захлестыванием голени, прыжки с ноги и на ногу. Бег на 60 м и 1 км, челночный 

бег 3х10 м, прыжок в длину с места, метание теннисного мяча. 

 

 

Спортивные и подвижные игры 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на формирование навыков 

игры в пионербол, знакомство с игрой в волейбол, баскетбол; развитие быстроты, ловкости 



и общей выносливости; пространственной ориентации, способности к распределению 

внимания, воспитание решительности и инициативы; снятие эмоционального напряжения, 

возникающего в процессе обучения, а также на формирование правильных 

взаимоотношений в коллективе. 

Знать: влияние спортивных и подвижных игр на овладение двигательными 

навыками, меры предупреждения травм при проведении занятий. 

Уметь выполнять: передачу и прием мяча, ведение мяча, знать правила игры. 

Участвовать в соревнованиях по пионерболу. 

Критерии оценивания: 

Физическая подготовленность обучающихся оценивается по нормативам указанных 

в приложении №1. 

Обучающиеся, не имеющие возможность быть оцененными по состоянию здоровья, 

оцениваются в конце учебного периода по теоретическим знаниям предмета Физическая 

культура, при этом оценка не может быть выше «удовлетворительно». 

Оценка по теоретическим вопросам «физической культура»: 

отметка «3» (удовлетворительно): учащийся правильно ответил на три и более 

теоретических вопроса, привел некоторые примеры и аргументы, подтверждающие те или 

иные положения; на заданные экзаменатором дополнительные вопросы ответил не 

полностью; 

отметка «2» (неудовлетворительно): ответил менее чем на три теоретических 

вопроса. Не привел примеры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



III. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

п/п 

Наименование разделов 

и тем 

Всего 

часов 

тесты 

 

Основы знаний о 

физической культуре 

4 

 

В процессе урока 

Баскетбол 

Пионербол  

Флорбол 

8 

10 

4  

В процессе урока 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

10 В процессе урока 

Легкая атлетика 25  В процессе урока 

Кроссовая подготовка 21 В процессе урока 

Общефизическая 

подготовка 

12 В процессе урока 

Подвижные игры 8  

Итого: 102  



I V. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

   Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю 

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.  

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек 

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

 В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и 

легкой атлетике.  

 Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям, 

начатое в 1 классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в 

построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без 

предметов. Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных и кондиционных способностей. После овладения отдельными 

элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по 

отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка 

позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, 

дисциплинированность, чувство коллективизма 

Уроки легкой атлетики направлены на закрепление основ легкоатлетических 

упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной 

школы. Продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, 

метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования 

движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение 

материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 



качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует 

укреплению здоровья, закаливанию.  

В разделе «Спортивные игры» во 2 классе продолжается обучение технико-

тактическим действиям спортивной игры в пионербол. Начинается знакомство с базовой 

техникой игры в волейбол и баскетбол. Обучение сложной технике игр основывается на 

приобретенных в 1 классе простейших умениях обращения с мячом. По своему 

воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием 

ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота 

реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных 

способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно 

влияют на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, 

мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных 

занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 

перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор 

технико-тактичеких взаимодействий в нападении и защите. 

Контроль. 

Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по 

пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень 

прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося. 

Предварительный учет осуществляется для выявления и уточнения условий 

проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, характера производственной деятельности учащихся. 

Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, 

выполнения программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных 

нормативов. 

Итоговая оценка –  за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных 

нормативов. Преподаватель имеет право, как повышать, так и понижать учебный норматив, 

в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также 

учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни. 

Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по 

результатам тестирования по каждому разделу программы. 

 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 



 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Учитывается темп (динамика изменения развития физических качеств за 

определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися 

за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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пе
ц.

 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

Б
ег

 
10

0м
. 

С
пе

ци
ал

ьн
ы

е 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 Р

аз
ви

ти
е 

ск
ор

ос
тн

ы
х 

ка
че

ст
в.

 Б
ег

ат
ь 

с 
м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 
ск

ор
ос

ть
ю

 
 

на
 

ди
ст

ан
ци

ю
 1

00
 м

 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Б

ег
 

50
0м

. 
С

пе
ц.

 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

Б
ег

 
50

0 
м

. 
С

пе
ц

иа
ль

ны
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 К

он
тр

ол
ир

ов
ат

ь 
ск

ор
ос

ть
 в

 б
ег

е 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
Б

ег
 

50
0м

. 
С

пе
ц.

 
бе

го
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

Б
ег

 
50

0 
м

. 
С

пе
ц

иа
ль

ны
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 К

он
тр

ол
ир

ов
ат

ь 
ск

ор
ос

ть
 в

 б
ег

е 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
Б

ег
 

10
00

м
. 

С
пе

ц.
 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 
Б

ег
 

10
00

 
м

. 
С

пе
ци

ал
ьн

ы
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

Р
аз

ви
ти

е 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

К
он

тр
ол

ир
ов

ат
ь 

ск
ор

ос
ть

 в
 б

ег
е 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Б

ег
 

10
00

м
. 

С
пе

ц.
 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 
Б

ег
 

10
00

 
м

. 
С

пе
ци

ал
ьн

ы
е 

бе
го

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я.

 Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

Р
аз

ви
ти

е 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. 

К
он

тр
ол

ир
ов

ат
ь 

ск
ор

ос
ть

 в
 б

ег
е 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Б

ег
 

15
00

 
м

. 
бе

з 
уч

ет
а 

вр
ем

ен
и.

 
Б

ег
 

15
00

 
м

. 
 

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ой

 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. У

пр
аж

не
ни

я 
на

 р
ас

тя
ж

ку
. 

П
ре

од
ол

ев
ат

ь 
ди

ст
ан

ци
ю

 в
 1

50
0 

м
 

за
чё

т 
 

 

 
П

ры
ж

ки
, 

м
ет

ан
ия

 
П

ры
ж

ки
 

в 
дл

ин
у 

по
 

за
да

нн
ы

м
 о

ри
ен

ти
ра

м
. 

П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
по

 з
ад

ан
ны

м
 о

ри
ен

ти
ра

м
. 

И
гр

а 
«З

ай
цы

 в
 о

го
ро

де
».

 
О

св
ои

ть
 

те
хн

ик
у 

пр
ы

ж
ка

 с
 м

ес
та

 
те

ку
щ

ий
 

 
 



 
П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

. 
П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

. Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в.
  

О
св

ои
ть

 
те

хн
ик

у 
пр

ы
ж

ка
 с

 м
ес

та
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Т

ро
йн

ой
 п

ры
ж

ок
 с

 м
ес

та
. 

Т
ро

йн
ой

 п
ры

ж
ок

 с
 м

ес
та

. 
И

гр
а 

«В
ол

к 
во

 
рв

у»
.  

  Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в.
 

О
св

ои
ть

 
те

хн
ик

у 
пр

ы
ж

ка
 с

 м
ес

та
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
П

ры
ж

ки
 

в 
дл

ин
у 

с 
м

ес
та

. 
М

ет
ан

ие
 м

яч
а 

на
 д

ал
ьн

ос
ть

. 
П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
м

ес
та

. М
ет

ан
ие

 м
яч

а 
на

 
да

ль
но

ст
ь.

 Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в.
  

О
св

ои
ть

 
те

хн
ик

у 
пр

ы
ж

ка
 с

 р
аз

бе
га

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
П

ры
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а 
8-

9 
ш

аг
ов

. 
М

ет
ан

ие
 м

яч
а 

на
 

да
ль

но
ст

ь.
 

П
ры

ж
ки

 
в 

дл
ин

у 
с 

ра
зб

ег
а 

8-
9 

ш
аг

ов
. 

М
ет

ан
ие

 м
яч

а 
на

 д
ал

ьн
ос

ть
.  

И
гр

а 
«Т

ре
ти

й 
ли

ш
ни

й
».

   
 

О
св

ои
ть

 
те

хн
ик

у 
пр

ы
ж

ка
 с

 р
аз

бе
га

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
М

ет
ан

ие
 м

яч
а 

на
 м

ет
ко

ст
ь.

 
М

ет
ан

ие
 м

яч
а 

на
 м

ет
ко

ст
ь.

 П
ры

ж
ки

 ч
ер

ез
 

ск
ак

ал
ку

.  
 

О
св

ои
ть

 
те

хн
ик

у 
м

ет
ан

ия
 м

яч
а 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
. 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

. 
Р

аз
ви

ти
е 

ко
м

ан
дн

ог
о 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
я.

 
К

ом
ан

дн
ое

 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

е 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
Р

ез
ер

в.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ка

че
ст

в 
ко

м
ан

дн
ог

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

я.
 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

. 
«П

ер
ес

тр
ел

ка
»,

 
«Н

ев
од

».
 

Р
аз

ви
ти

е 
ка

че
ст

в 
ко

м
ан

дн
ог

о 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

я.
  

К
ом

ан
дн

ое
 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
е 

за
че

т 
 

 

 
Г

и
м

н
ас

ти
к

а,
 

 О
Ф

П
 

Т
ех

ни
ка

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

пр
и 

за
ня

ти
ях

 
ги

м
на

ст
ик

ой
. 

В
ид

ы
 г

им
на

ст
ик

и.
 

Т
ех

ни
ка

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

пр
и 

за
ня

ти
ях

 
ги

м
на

ст
ик

ой
. 

Зн
ач

ен
ие

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 В

ид
ы

 г
им

на
ст

ик
и.

 

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

  
 С

тр
ое

ва
я 

по
дг

от
ов

ка
 

 П
ов

ор
от

ы
 

кр
уг

ом
 

на
 

м
ес

те
, 

ра
сч

ет
 

по
 

по
ря

дк
у;

 п
ер

ес
тр

ое
ни

е 
на

 м
ес

те
 и

з 
од

но
й 

ш
ер

ен
ги

 в
 т

ри
 (

че
ты

ре
).

 

 В
ы

по
лн

ят
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
В

ис
ы

 и
 у

по
ры

. 
П

од
тя

ги
ва

ни
я 

в 
ви

се
 с

то
я 

на
 н

из
ко

й 
и 

в 
ви

се
 

на
 

вы
со

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е.

 
П

ла
нк

а.
 

Р
аз

ви
ти

е 
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в 

В
ы

по
лн

ят
ь 

по
дт

яг
ив

ан
ие

 
во

зм
ож

ны
м

 
сп

ос
об

ом
. 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
В

ис
ы

 и
 у

по
ры

. 
П

од
тя

ги
ва

ни
я 

в 
ви

се
 

ст
оя

 
на

 
ни

зк
ой

 
пе

ре
кл

ад
ин

е.
 П

ла
нк

а.
 С

ги
б.

 р
аз

ги
б.

 р
ук

 в
 В

ы
по

лн
ят

ь 
по

дт
яг

ив
ан

ие
 

и 
те

ку
щ

ий
 

 
 



уп
ор

е.
 Р

аз
ви

ти
е 

си
ло

вы
х 

ка
че

ст
в 

от
ж

им
ан

ие
 

во
зм

ож
ны

м
 

сп
ос

об
ом

. 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
у 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
й 

ст
ен

ки
.  

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. 

У
пр

аж
не

ни
я 

у 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ки

.  
К

ом
би

на
ци

и 
уп

ра
ж

не
ни

й.
 

Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. 

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о 

пр
ов

од
ит

ь 
ра

зм
ин

ку
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
в 

па
ра

х.
 

У
пр

аж
не

ни
я 

в 
па

ра
х.

 
 

К
ом

би
на

ци
и 

уп
ра

ж
не

ни
й 

в 
па

ра
х.

 Р
аз

ви
ти

е 
ги

бк
ос

ти
. 

В
ы

по
лн

ят
ь 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

эл
ем

ен
ты

 
ра

зд
ел

ьн
о 

и 
в 

ко
м

би
на

ци
и 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
В

ис
ы

 и
 у

по
ры

. Т
ес

т.
 

С
ил

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 р
ез

ул
ьт

ат
. 

С
да

ва
ть

 
но

рм
ат

ив
ы

 Г
Т

О
 

за
че

т 
 

 

 
А

к
р

об
ат

и
к

а 
 

 О
Ф

П
 

К
ув

ы
ро

к 
на

за
д,

   
 п

ер
ек

ат
 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
К

ув
ы

ро
к 

на
за

д 
и 

пе
ре

ка
т,

 
ст

ой
ка

 
на

 
ло

па
тк

ах
. 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ци

он
ны

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
 

В
ы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 

эл
ем

ен
ты

 
ра

зд
ел

ьн
о 

и 
в 

ко
м

би
на

ци
и 

 
 

 

 
К

ув
ы

ро
к 

на
за

д,
  

  
пе

ре
ка

т,
 

ку
вы

ро
к 

вп
ер

ед
 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
К

ув
ы

ро
к 

на
за

д,
 в

пе
рё

д.
 П

од
ви

ж
на

я 
иг

ра
.  

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о 

пр
ов

од
ит

ь 
ра

зм
ин

ку
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
К

ув
ы

ро
к 

на
за

д,
   

   
 к

ув
ы

ро
к 

вп
ер

ед
, с

то
йк

а 
на

 л
оп

ат
ка

х 
Ги

м
на

ст
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 р
ас

тя
ж

ку
.  

К
ув

ы
ро

к 
на

за
д 

и 
пе

ре
ка

т,
 

ст
ой

ка
 

на
 

ло
па

тк
ах

. 
К

ув
ы

ро
к 

вп
ер

ёд
 

Р
аз

ви
ти

е 
ко

ор
ди

на
ци

он
ны

х 
сп

ос
об

но
ст

ей
  

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о 

пр
ов

од
ит

ь 
ра

зм
ин

ку
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Ги

м
на

ст
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 
ра

ст
яж

ку
. 

М
ос

ти
к 

с 
по

дд
ер

ж
ко

й.
 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
К

ув
ы

ро
к 

вп
ер

ёд
. 

К
ув

ы
ро

к 
на

за
д.

 М
ос

ти
к 

с 
по

дд
ер

ж
ко

й.
 

В
ы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 

эл
ем

ен
ты

 
ра

зд
ел

ьн
о 

и 
в 

ко
м

би
на

ци
и 

те
ку

щ
ий

 
 

 



 
П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

: 
П

ер
ес

тр
ел

ка
, р

аз
ли

чн
ы

е 
ви

ды
 с

ал
ок

. 
К

ом
ан

дн
ое

 
вз

аи
м

од
ей

ст
ви

е 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
с 

от
яг

ощ
ен

ия
м

и.
 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
У

пр
аж

не
ни

я 
с 

от
яг

ощ
ен

ия
м

и 
в 

па
ра

х.
  

В
ы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 

эл
ем

ен
ты

 
ра

зд
ел

ьн
о 

и 
в 

ко
м

би
на

ци
и 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
с 

от
яг

ощ
ен

ия
м

и.
 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
У

пр
аж

не
ни

я 
с 

от
яг

ощ
ен

ия
м

и 
в 

па
ра

х.
 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

. 

В
ы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 

эл
ем

ен
ты

 
ра

зд
ел

ьн
о 

и 
в 

ко
м

би
на

ци
и 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Ги

м
на

ст
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 
ра

ст
яж

ку
. 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

. 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
П

од
ви

ж
ны

е 
иг

ры
. 

С
ам

ос
то

ят
ел

ьн
о 

пр
ов

од
ит

ь 
ра

зм
ин

ку
 

за
че

т 
 

 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
со

 с
ка

ка
лк

ой
. 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
У

пр
аж

не
ни

я 
со

 с
ка

ка
лк

ой
. 

У
м

ет
ь 

пр
ы

га
ть

 
че

ре
з 

ск
ак

ал
ку

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
У

пр
аж

не
ни

я 
со

 с
ка

ка
лк

ой
. 

Ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 р

ас
тя

ж
ку

. 
У

пр
аж

не
ни

я 
со

 с
ка

ка
лк

ой
 в

 п
ар

ах
 

У
м

ет
ь 

пр
ы

га
ть

 
че

ре
з 

ск
ак

ал
ку

 
те

ку
щ

ий
 

 
 

 
Р

ез
ер

в.
 

П
ов

то
ре

ни
е 

пр
ой

де
нн

ог
о.

 
Э

ст
аф

ет
ы

 
со

 
ск

ак
ал

ко
й.

 
П

ры
ж

ки
 

на
 

ск
ак

ал
ке

. 
С

ам
ос

то
ят

ел
ьн

о 
пр

ов
од

ит
ь 

ра
зм

ин
ку

 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
Р

ез
ер

в.
 

П
ов

то
ре

ни
е 

пр
ой

де
нн

ог
о.

 
Ги

м
на

ст
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 р
ас

тя
ж

ку
. 

Э
ст

аф
ет

ы
 с

о 
ск

ак
ал

ко
й.

 
У

м
ет

ь 
пр

ы
га

ть
 

че
ре

з 
ск

ак
ал

ку
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
П

ры
ж

ки
 

на
 

ск
ак

ал
ке

 
на

 
ре

зу
ль

та
т 

П
ры

ж
ки

 
на

 
ск

ак
ал

ке
 

на
 

ре
зу

ль
та

т.
 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

. 
У

м
ет

ь 
пр

ы
га

ть
 

че
ре

з 
ск

ак
ал

ку
 

те
ку

щ
ий

 
 

 

 
С

п
ор

ти
в

н
ы

е 
и

гр
ы

 
Б

ас
ке

тб
ол

 

Т
ех

ни
ка

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
. 

И
ст

ор
ия

 с
по

рт
ив

ны
х 

иг
р.

 
Т

ех
ни

ка
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

. 
И

ст
ор

ия
 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

иг
р.

 О
сн

ов
ны

е 
по

ня
ти

я.
  

О
сн

ов
ны

е 
зн

ан
ия

 
пр

о 
ба

ск
ет

бо
л.

 
за

че
т 

 
 

 
В

ед
ен

ие
 м

яч
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VII. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
 

В комплект учебных материалов по физической культуре входят: 

• Учебник (Лях В.И., Виленский М. Я. – Физическая культура 5-7 класс, 

издательства ПРОСВЕЩЕНИЕ 

 

Учебное оборудование 

Гимнастика. 

 Скамейки гимнастические, обручи гимнастические, комплект матов гимнастических, 

гимнастические скакалки. 

Спортивные игры. 

Щиты баскетбольные игровые, мячи баскетбольные, волейбольные, сетка волейбольная, 

клюшки и мячи для флорбола, мячи футбольные. 
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Приложение 1 

 

Уровень физической подготовленности (учебные нормативы) во 2 

классе. 

  

Мальчики 

№ Упражнения 
оценка 

«5» «4» «3» 

1 Прыжок в длину с места (см) 145 130 110 

2 Метание набивного мяча (см) 310 245 215 

3 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.1 9.7 10.4 

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 50 40 30 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 32 28 20 

6 Наклон вперёд сидя (см) +9 +4 +3 

7 Бег 30 м (сек) 5.4 6.5 7.1 

8 Метание малого мяча 150г (м) 23 18 13 

9 Подтягивание в висе (раз) 4 2 1 

10 Ходьба на лыжах 1 км. 8.00 8.30 9.00 

11 Многоскоки (8 прыжков) (м) 9 7 5 

12 Метание в цель с 6 м 3 2 1 

13 Кросс 1000 м. (мин.сек.) Без учёта времени 

ДЕВОЧКИ 



1 Прыжок в длину с места (см) 135 125 100 

2 Метание набивного мяча (см) 280 215 175 

3 «Челночный бег» 3х10 м (сек.) 9.7 10.4 11.2 

4 Прыжки со скакалкой за 1 мин. 80 35 20 

5 Поднимание туловища за 1 мин. 23 17 13 

6 Наклон вперёд сидя (см) +12 +8 +4 

7 Бег 30 м (сек) 5.6 6.7 7.3 

8 Метание малого мяча 150г (м) 17 12 7 

9 Подтягивание в висе  лёжа (раз) 10 5 3 

 

 

 


