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Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основании для программ основного общего 
образования (ФГОС,5-9 классы): Приказа Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010 
г. №1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования» с изменениями о 29.12.2014. 

• Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ 
(ред. От 21.04 2011г.). 

• Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации от 
9.03.2004 г. №1312. 

• Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение 
правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

• О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки 
РФ от 29.03.2010г. № 06-499. 

• (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 
образования. - М.: Просвещение, 2014); 

• Примерная программа по физической культуре. 5 - 9 классы. - М.: Просвещение, 2014 
год; 

• Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5 - 9 
классов» (В. И. Лях, М.Я. Вилинского. - М.: Просвещение, 2016). 

• В данной программе учитываются идеи и положения основной образовательнельной 
программы МОУ СОШ №3 на 2021-2022 учебный год. 

Цели и задачи реализации программы. 
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 
образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 
ориентируется на достижение этой главной цели. 

Ц е л ь ю школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой 
личности, способной активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного 
здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе, начиная с 5-го класса, 
данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов 
и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и 
нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели 
образовательный процесс по физической культуре в 6 классе ориентируется на решение следующих задач: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 
функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями и приёмами базовых видов спорта; 

• формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 
роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 
роли в формировании здорового образа жизни; 

• подготовка к сдаче нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО). 



Актуальность программы: потребность современного российского общества в физически крепком и дееспособ-
ном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать 
ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли своё отражение 
объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательного 
учреждения, требования учителей и методистов о необходимости обновления содержания образования, внедрения новых 
методик и технологий в образовательно-воспитательном процессе. 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с 
общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 
физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 
самостоятельность. 

Важнейшим требованиям проведения современного урока по физической культуре является обеспечение 
дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 
двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Ориентируясь на решение задач образования по физической культуре, настоящая рабочая программа в своём предметном 
содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала 
в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 
оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 
стадион); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 
учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 
деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности уча-
щихся; 

• соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 
сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 
числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на 
целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 
всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 
процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 
школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями. 

Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 
Курс "Физическая культура" изучается в 6 классе из расчета 2 часа в неделю. 

Срок реализации программы - 1 год. 
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской 

Федерации предусматривает обязательное изучение физической культуры на этапе основного 
общего образования 

В программе В.И Ляха, М.Я. Вялинского программный материал делится на две части -
базовую и вариативную. В базовую часть - входит материал в соответствии с федеральным 
компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 
предмету «Физическая культура». 

Материал вариативной части Рабочей программы связан с региональными и национальными 
особенностями, и время на его освоение определено областным и местным органами 
образования. При выборе материала вариативной части предпочтение отдано национальным ви-
дам физических упражнений: подвижным играм, соревновательно-игровой деятельности. 
Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, волейболу и 
футболу. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 
закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 



способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 
организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, укреплением здоровья, ведением здорового 
образа жизни. Предметные результаты отражают: 
• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый 

образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 
• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение 
умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 
занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 
лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 
включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 
техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких 
травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 
активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование 
умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние 
организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 
стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 
контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 
учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение 
основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать 
их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 
упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 
основных систем организма. 
Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 
В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 
влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 
и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 
вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 
жизни. 

В области нравственной культуры: 
• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 
независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 
корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 
условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 
соревнований. 

В области трудовой культуры. 
• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 
оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-
прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 
от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 



упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 
особенностей физического развития; 
• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 
движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 
направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 
особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 
объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 
• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 
• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 
• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 
физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 
направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 
занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 
действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 
эффективность этих занятий. 

Содержание тем учебного курса «Физическая культура» 
Знания о физической культуре 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о 
древних Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 
Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. 
Первые олимпийские чемпионы современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые 
успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 
спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих и школьную программу по 
физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, 
спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. 
Краткая характеристика видов и разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и 
проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его 
основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. 
Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её 
нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 
качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и 
ловкости. Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования 
в системе занятий физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в 
режиме дня и недели. 

Техника движений и её основные показатели. Основные правила самостоятельного 
освоения новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные 



характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления 
ошибок и способы их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической 
культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 
укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике 
утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для 
повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного 
физического совершенствования. 

Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. 
Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Роль и значение занятий 
физической культурой в профилактике вредных привычек. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной 
деятельности. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 
закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы её дозирования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими 
упражнениями. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, 
характеристика типовых травм, причины их возникновения. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и 
гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 
занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и 
открытой спортивной площадки). 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз. 

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей 
занятия, определения их задач и направленности содержания. 

Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учётом индивидуальных показаний 
здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей 
занятия, определение их содержания по направленности физических упражнений и режиму нагрузки. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, 
оздоровительными бегом и ходьбой. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение З а индивидуальным физическим 
развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за 
индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). 
Самоконтроль изменения частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, 
определение режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений (по методу сличения с эталонным образцом). 
Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; конспектирование содержания еженедельно обновляемых комплексов 
утренней зарядки и физкультминуток; содержания домашних занятий по развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием индивидуального здоровья. 
Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации 
движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учётом индивидуальных особенностей 
физического развития. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней 
зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики на-
рушений зрения. 

Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в соответствии с 
медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и др.). 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и 
перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, размыкание и смыкание на месте. 



Акробатические упражнения: кувырок вперёд в группировке; кувырок назад в упор присев; два 
кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с помощью; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных 
упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами на месте и в движении: сочетание движений руками 
с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. ОУ в 
парах. Упражнения с набивными и большим мячом. Гантелями (1-3 кг); с обручами, палками. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). 
Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, приставными шагами, 

повороты стоя на месте; танцевальные шаги; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с 
учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на освоение и совершенсмтвование висов и упоров: мальчики - махом одной и 
толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом; 
девочки - наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев. 
Зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 
технической и физической подготовленности занимающихся). 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; 
высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции; эстафетный бег. 

Развитие выносливости: кросс до 15 минут, минутный бег. 
Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (с 7-9 

шагов разбега); прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (с 3-5 шагов 
разбега). 

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную 
неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с разбега (4-5 бросковых 
шагов). 
Спортивные игры. 

Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от 
груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча двумя руками с 
отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; штрафной бросок; повороты с мячом на месте; элементы 
тактических действий. Игра по упрощенным правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по 
неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъёма стопы; остановка 
катящегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы. Игра в мини-футбол по упрощенным 
правилам. 

Волейбол: стойки игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижения. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Учебная игра по 
упрощенным правилам. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар после 
подбрасывания мяча над партнером. 

Распределение учебного времени прохождение программного материала 

по физической культуре 6 классе 

№ Вид программного материала Количества часов (уроков) 

Класс 

6 

1 Основные знания о физической культуре В процессе урока 

2 Спортивные игры 25 

3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

4 Легкая атлетика 25 

Итого 68 



Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Знания о физической культуре 
Учащийся 6 класса научится: 
• 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; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного 
спорта, осознавать последствия допинга; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 
помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 
развития физических качеств; 

• 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. 

Учащийся 6 класса получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 
Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 
великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 
систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Учащийся 6 класса научится: 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 
функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 
укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 
особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 



• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 
оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 
действий, развитии физических качеств. 

Учащийся 6 класса получит возможность научиться: 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 
физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 
бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность. 

Физическое совершенствование 
Учащийся 6 класса научится: 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 
Учащийся 6 класса получит возможность научиться: 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 



Учебно-методическое и материально-техническое 
обеспечение образовательного процесса 

по физической культуре. 
Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая 

система обозначений: 
Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев); 

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости 
класса); 

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих 
несколько учащихся. 

№ 
I 

/п 
Наименование объектов и 
средств материально-

технического оснащения 
Необходимое 

количество 
Примечание № 

I 
/п 

Наименование объектов и 
средств материально-

технического оснащения 
Основная 

школа 

Примечание 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 
1.1 Стандарт основного общего 

образования по физической культуре 
Д Стандарт по 

физической культуре, 
примерные 
программы, авторские 
рабочие программы 
входят в состав 
обязательного 
программно-
методического 
обеспечения кабинета 
по физической 
культуре 
(спортивного зала) 

1.2 Примерная программа по 
физической культуре среднего 
(полного) общего образования 
(базовый профиль) 

Д 

Стандарт по 
физической культуре, 
примерные 
программы, авторские 
рабочие программы 
входят в состав 
обязательного 
программно-
методического 
обеспечения кабинета 
по физической 
культуре 
(спортивного зала) 

1.3 Рабочие программы по физической 
культуре 

Д 

Стандарт по 
физической культуре, 
примерные 
программы, авторские 
рабочие программы 
входят в состав 
обязательного 
программно-
методического 
обеспечения кабинета 
по физической 
культуре 
(спортивного зала) 

1.4 Учебник по физической культуре. 
Физическая культура. 10-11 
классы/Под редакцией 
М.Я.Виленского. Учебник для 
общеобразовательных учреждений. 

Г В библиотечный фонд 
входят комплекты 
учебников, 
рекомендованных или 
допущенных 
Министерством 
образования и науки 
Российской 
Федерации 

1.5 Научно-популярная и художественная 
литература по физической культуре, 
спорту, олимпийскому движению 

Д В составе 
библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по физической 
культуре для учителей 

Д Методические 
пособия и 
рекомендации, журнал 
«Физическая культура 
в школе» 

* 2 Демонстрационные печатные пособия 
2.1 Таблицы по стандартам физического 

развития и физической 
подготовленности 

Д 

3 Экранно-звуковые пособия 
3.1 Видеофильмы по основным разделам и 

темам учебного предмета «физическая 
культура» 

Д 

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения 
гимнастических 
комплексов, обучения 
танцевальным 
движениям 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Щит баскетбольный игровой Д 
4.2 Щит баскетбольный тренировочный Г 
4.3 Стенка гимнастическая Г 
4.5 Скамейки гимнастические Г 



4.6 Стойки волейбольные Д 
4.7 Ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола 
Д 

4.8 Бревно гимнастическое напольное Д 
4.9 Перекладина гимнастическая 

пристенная 
Д 

4.10 Канат для лазания Д 
4.11 Обручи гимнастические Г 
4.12 Комплект матов гимнастических Г 
4.13 Перекладина навесная универсальная Д 
4.14 Козел гимнастический К 
4.15 Коврик гимнастический К 
4.15 Аптечка медицинская Д 
4.16 Спортивный туризм (палатки, рюкзаки, 

спальные мешки и др.) 
Г 

4.17 Стол для настольного тенниса Д 
4.18 Комплект для настольного тенниса Г 
4.19 Мячи футбольные Г 
4.20 Мячи баскетбольные Г 
4.21 Мячи волейбольные Г 
4.22 Сетка волейбольная Д 
4.23 Маты гимнастические Д 
4.24 Мячи для метания Д 

5 Спортивные залы (кабинеты) 

5.1 Спортивный зал игровой 
(гимнастический) 

С раздевалками для 
мальчиков и девочек 

5.2 Спортивный зал гимнастический 
5.3 Кабинет учителя Включает в себя: 

рабочий стол, стулья, 
сейф, шкафы книжные 
(полки), шкаф для 
одежды 

5.4 Подсобное помещение для хранения 
инвентаря и оборудования 

Включает в себя 
стеллажи, контейнеры 

6 Пришкольный стадион (площадка) 

6.1 Легкоатлетическая дорожка Д 
6.2 Сектор для прыжков в длину Д 
6.3 Игровое поле для футбола (мини-

футбола) 
Д 

6.4 Гимнастический городок Д 
6.5 Площадка игровая баскетбольная Д 
6.6 Площадка игровая волейбольная Д 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 
ур 

ок 
а 

Тема 
урока 

К 
ол 

во 
ча 
со 
в 

Тип 
урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовки обучающихся 
Вид 

контроля 

1 2 3 4 5 6 7 

1 Спринтер 
ский бег 

1 Вводн 
ый 

Первичный инструктаж на 
рабочем месте по технике 
безопасности. Инструктаж по 
л/а. Понятие об утомлении и 
переутомлении. 

Знать требования инструкций. 
Устный опрос Текущий 

2 Спринтер 
ский бег 

1 Обуче 
ние 

Комплекс ОРУ. Повторение 
ранее пройденных строевых 
упражнений. Специальные 
беговые упражнения. Бег с 
максимальной скоростью 2 - 3 
х 70 метров. Максимально 
быстрый бег на месте (сериями 
по 15 - 20 с.). 

Уметь демонстрировать 
Стартовый разгон в беге на 

короткие дистанции 
Текущий 

3 Спринтер 
ский бег 

1 Обуче 
ние 

Комплекс ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Бег с 
максимальной скоростью 2 - 3 
х 70 метров. Максимально 
быстрый бег на месте (сериями 
по 15 - 20 с.). 

Уметь демонстрировать 
Стартовый разгон в беге на 

короткие дистанции 
(зачет) 

4 Спринтер 
ский бег 

1 Компл 
ексны 
й 

ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и 
стартовый разгон от 30 до 40 
метров. Бег 3-4 х 20 - 30 
метров. 

Уметь демонстрировать 
технику низкого старта 

Текущий 

5 Спринтер 
ский бег 

1 Компл 
ексны 
й 

Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и 
стартовый разгон от 30 до 40 
метров. Бег 3-4 х 20 - 30 
метров. 

Уметь демонстрировать 
технику низкого старта 

Текущий 

6 
Спринтер 
ский бег 1 Компл 

ексны 
й 

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. Бег с 
ускорением 2 - 3 серии по 30 -
50 метров. Эстафетный бег. 

Уметь демонстрировать 
финальное усилие в 
эстафетном беге. 

(зачет) 

7 
Прыжки 1 Обуче 

ние 

Специальные беговые 
упражнения. Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места 
приземления, с целью 
отработки движения ног 
вперед. 

Уметь демонстрировать 
технику прыжка в длину с 

места. 
Текущий 

8 
Прыжки 1 Обуче 

ние 

Специальные беговые 
упражнения. Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места 
приземления, с целью 
отработки движения ног 
вперед. Игры с прыжками 

Уметь демонстрировать 
технику прыжка в длину с 

места. 
Текущий 

9 1 ОРУ. Специальные беговые 



упражнения. Медленный бег с Уметь выполнять прыжок в 
Прыжки Компл изменением направления по длину с разбега. (зачет) 

ексны 
й 

сигналу. Прыжки в длину с 11 -
13 шагов разбега - на 
результат. 
Специальные беговые 
упражнения. Броски и толчки 

10 
Метание 1 Компл 

ексны 
й 

набивных мячей: юноши - до 2 
кг, девушки - до 1 кг. Метание 
теннисного мяча в 
горизонтальную и 
вертикальную цель (1 х 1) с 

Уметь демонстрировать 
отведение руки для замаха. Текущий 

Компл 
ексны 
й расстояния 12 - 14 метров. 

ОРУ для рук и плечевого пояса 
в ходьбе. Специальные Уметь демонстрировать 

11 Метание 1 Компл 
ексны 

беговые упражнения. 
Челночный бег - на результат. 

финальное усилие. Текущий 

й Метание теннисного мяча с 4 -
5 шагов разбега на дальность. 
ОРУ для рук и плечевого пояса 

12 Метание 1 
Совер 
шенст 

в ходьбе. Специальные 
беговые упражнения. Метание 

Уметь демонстрировать 
технику в целом. 

(зачет) 

вован теннисного мяча с 4 - 5 шагов 
ие разбега на дальность 

Повторный инструктаж по ТБ, 
инструктаж по гимнастике. 
Способы формирования 

13 Строевые 
упражне 
ния 

1 Основ 
ы 
знани 
й 

самостоятельности в процессе 
занятий физической культурой. 
Упражнения на гибкость. 
Упражнения с внешним 
сопротивлением. 

Фронтальный 
опрос 

Текущий 

Строевые упражнения и 
перестроений на месте и в Корректировка 
движении. В висе поднимание техники 

14 Висы. согнутых в коленях ног с выполнения 
Строевые 
упражне 
ния 

1 Обуче 
ние 

последующим их 
выпрямлением и опусканием. 

упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

Подтягивание в висе на 
перекладине, в висе лежа, с 
прыжка; в висе на перекладине 
размахивание изгибами, соскок 
махом назад. В висе (на 

Корректировка 
техники 

15 Висы. перекладине, гимнастической выполнения Текущий 
Строевые 
упражне 
ния 

1 Обуче 
ние 

стенке, верхней жерди 
разновысоких брусьев) 
поднимание согнутых в 
коленях ног с последующим их 
выпрямлением и опусканием. 

упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

Из виса стоя на согнутых 
руках махом одной и толчком Корректировка 
другой ноги переворот в упор техники Текущий 
на руках на нижнюю жердь. выполнения 

16 Висы. Совер На низкой перекладине из виса упражнений. 
Строевые 
упражне 
ния 

1 шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

стоя на согнутых руках 
толчком двумя ногами 
переворот в упор на руках 
прогнувшись. 

Индивидуальный 
подход 

Из виса стоя на согнутых 
17 руках махом одной и толчком 

другой ноги переворот в упор Корректировка 



на руках на нижнюю жердь. техники Текущий 
Висы. Совер На низкой перекладине из виса выполнения 
Строевые 1 шенст стоя на согнутых руках упражнений. 
упражне вован толчком двумя ногами Индивидуальный 
ния ие 

ЗУН 
переворот в упор на руках 
прогнувшись. 

подход 

На низкой перекладине из виса 
стоя на согнутых руках 
толчком двумя ногами 

Совер переворот в упор на руках 

18 Висы. 
Строевые 
упражне 
ния 

1 

шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

прогнувшись, перемах левой 
(правой) в упор верхом; 
перехват левой (правой) в хват 
снизу, перемах правой (левой) 
с поворотом налево (направо) в 
упор; из упора на перекладине 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

(зачет) 

низкой махом назад соскок с 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

поворотом плечом назад. 
Стойка на руках махом одной 
и толчком другой ноги с 
поддержкой (м.), из упора 

19 Акробати 
ка 1 Обуче 

ние 

присев стойка на голове 
толчком двумя ногами (м.). 
Опускание в «мост» и вста-
вание с «моста» с помощью(д). 
Разучить преодоление полосы 
препятствий. 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

Стойка на руках махом одной и 
толчком другой ноги с 
поддержкой (м.), из упора Уметь 

\ присев стойка на голове 
толчком двумя ногами (м.). 

демонстрировать 
комплекс 

Текущий 

20 
Акробати 1 Обуче 

ние 

Опускание в «мост» и вста-
вание с «моста» с помощью(д). 
Разучить преодоление полосы 

акробатических 
упражнений. 

ка 
Обуче 
ние препятствий с включением 

бега, лазания, прыжков, 
гимнастических скамеек, каната 
(2—3 препятствия). Подвижные 
игры. 
Стойка на руках махом одной 

и толчком другой ноги с Уметь 
поддержкой (м.), из упора демонстрировать 

21 
Акробати 
ка 

1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

присев стойка на голове 
толчком двумя ногами (м.). 
Опускание в «мост» и 
вставание с «моста» с 
помощью(д). 

комплекс 
акробатических 
упражнений. 

(зачет) 

Напрыгивание на скамейку 
толчком двух ног с места, 
толчком одной и махом другой 

22 Опорный 
прыжок 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

ноги с шага, с заданием на 
мягкость приземления; 
спрыгивание со скамейки, 
гимнастического бревна, 
гимнастической стенки на 
мягкость приземления. 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

Опорные прыжки: ноги врозь в Корректировка 

23 Опорный 1 Обуче длину через козла высотой 110 техники Текущий 23 
прыжок ние см (м.),ноги врозь в ширину 

через козла высотой 100 см(д). 
выполнения 
упражнений. 

24 Строевые упражнения и 



Опорный 
прыжок 

1 Обуче 
ние 

перестроения на месте и в 
движении. Опорные прыжки: 
ноги врозь в длину через козла 
высотой 110 см (м.), ноги 
врозь в ширину через козла 
высотой 100 см (д.). 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

(зачет) 

25 
Развитие 
координа 
ционных 
способно 
стей 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Совершенствование умений в 
преодолении полосы 
препятствий с включением 
бега, лазания, прыжков, 
гимнастических скамеек, 
каната (2-3 препятствия). 
Упражнения в равновесии на 
гимнастическом бревне. 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

26 
Развитие 
координа 
ционных 
способно 
стей 

1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Совершенствование умений в 
преодолении полосы 
препятствий с включением 
бега, лазания, прыжков, 
гимнастических скамеек, 
каната (2-3 препятствия). 
Упражнения в равновесии на 
гимнастическом бревне. 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

27 Развитие 
силовых 
способно 
стей 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Строевые и порядковые 
упражнения: 
совершенствование строевых 
упражнений и перестроений на 
месте и в движении. 
Лазанья, перелезания: 
передвижение в висе на 
горизонтальном и наклонном 
рукоходе (м., д.) 
Передвижение на брусьях в 
упоре с согнутыми ногами 
(м.). подтягивание в висе на 
перекладине (м.), в висе лежа ( 
д.) 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

(зачет) 

28 
Развитие 
силовых 
способно 
стей 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Совершенствование строевых 
упражнений и перестроений на 
месте и в движении. 
Лазанья, перелезания: 
передвижение в висе на 
горизонтальном и наклонном 
рукоходе (м., д.) 
Передвижение на брусьях в 
упоре с согнутыми ногами 
(м.). подтягивание в висе на 
перекладине (м.), в висе лежа. 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 

29 
Развитие 
скоростн 
о-
силовых 
способно 
стей. 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Передвижение вправо (влево) 
по рейкам гимнастической 
стенки с поворотами на 360°, 
лазанье по наклонной 
скамейке, лестнице или доске 
и др.Совершенствование 
техники: спрыгивания с 
гимнастической стенки и с 
гимнастического бревна; 
ходьбы на носках 
укороченными и приставными 
шагами с движениями рук, 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

Текущий 



размахивания изгибами в висе 
на перекладине и соскока 
махом назад. 

30 
Развитие 
гибкости 1 Совер 

шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Преодоление полосы 
препятствий с включением 
бега, лазания, прыжков, 
гимнастических скамеек, 
каната (2—3 препятствия). 
Подвижные игры: «Попади в 
мяч», «Запрещенное 
движение». 

Корректировка 
техники 
выполнения 
упражнений. 
Индивидуальный 
подход 

(зачет) 

31 Баскетбо 
л 

1 Обуче 
ние 

ОРУ с мячом. Варианты 
ведения мяча без 
сопротивления и с 
сопротивлением защитника. 
Броски одной и двумя руками с 
места и в прыжке ; бросок в 
движении после ловли мяча; 
бросок в движении одной рукой 
от плеча после ведения с 
пассивным противодействием. 
Учебная игра 

Уметь выполнять 
различные 
варианты 
передачи мяча 

Текущий 

32 
Баскетбо 
л 

1 Обуче 
ние 

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. 
Варианты ведения мяча. 
Варианты ловли и передачи 
мяча. Бросок на точность и 
быстроту в движении одной 
рукой от плеча после ведения в 
прыжке из - под щита. Учебная 
игра 

Уметь выполнять 
различные 
варианты 
передачи мяча. 
Корректировка 
движений при 
ловле и передаче 
мяча. 

Текущий 

33 
Баскетбо 
л 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

ОРУ в движении. Специальные 
беговые упражнения. 
Варианты ведения мяча. Бросок 
в движении одной рукой от 
плеча после ведения в прыжке 
со среднего расстояния из - под 
щита. Позиционное нападение 
(5:0) с изменением позиций. 
Учебная игра 

Уметь выполнять 
различные 
варианты 
передачи мяча. 
Корректировка 
движений при 
ловле и передаче 
мяча. 

(зачет) 

34 

Баскетбо 
л 1 

Обуче 
ние 

Ведение мяча правой и левой 
рукой в движении с изменением 
скорости и направления. 

Фронтальный 
опрос Текущий 

35 

Баскетбо 
л 

1 Обуче 
ние 

Ведение мяча с изменением 
направления, броски двумя 
руками с места. 

Уметь 
правильно 
передвигаться. Текущий 

36 Броски мяча одной рукой Уметь правильно 



Баскетбо 
л. 

1 Обуче 
ние 

от плеча с места и в 
движении. 

передвигаться. 

(зачет) 

37 
Баскетбо 
л 

1 Обуче 
ние 

Действие игрока в защите. 
Вырывание, выбивание. Уметь правильно 

передвигаться Текущий 

38 
Баскетбо 
л 

1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Игра в баскетбол по 
упрощённым правилам Уметь правильно 

передвигаться 
Текущий 

39 
Волейбол 

1 

Совер 
шенс 
твован 
ие 
ЗУН 

Элементов техники 
перемещений в 
волейбольной стойке, 
остановки, ускорения 

Уметь правильно 
передвигаться Текущий 

40 

Волейбол 

1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

. Комбинаций из основных 
элементов передвижений, 
остановок, поворотов, 
передач мяча сверху двумя 
руками, передач мяча над 
собой, через сетку 

Уметь правильно 
передвигаться (зачет) 

41 
Волейбо 
л 1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Приём мяча снизу двумя 
руками, на месте и после 
перемещения. 

Правила 
предупреждения 
травм Текущий 

42 

Волейбол 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Технике нижней прямой 
подачи. 

Правила 
предупреждения 
травм 

Текущий 

43 
Волейбол 

1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Нижней прямой подачи и 
прием мяча после подачи 

Правила 
предупреждения 
травм (зачет) 

44 Волейбол 
1 

Обуче 
ние Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 
партнёром 

Уметь правильно 
передвигаться 

Текущий 

Комбинации из основных Правила перехода 



45 

Волейбол 1 
Обуче 
ние 

элементов (приём, передача, 
удар). 

к месту занятий. 
Правила 
предупреждения 
обморожений и 
травм при 
передвижении на 
лыжах. 

Текущий 

46 

Волейбо 
л 1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Основных элементов 
перемещений и владения 
мячом.. 

Уметь правильно 
передвигаться 

(зачет) 

47 

Волейбо 
л 1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Тактика позиционного 
нападения с изменениями 
позиций игроков (6:0) Текущий 

48 Волейбол 
1 

Обуче 
ние 

Теория: «Личная гигиена 
физкультурника». Игра «Мяч 
через сетку» с элементами 
волейбола 

Уметь правильно 
передвигаться на 
лыжах 
Оказывать 
помощь при 
обморожении 

Текущий 

49 

Волейбо 
л 

1 
Обуче 
ние 

Двусторонняя игра «Мяч 
через сетку» с элементами 
волейбола 

(зачет) 

50 

. Футбол 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Стойки и перемещения 
футболиста, бегом лицом и 
спиной вперёд, приставными 
и скрестными шагами в 
сторону. 

Уметь правильно 
передвигаться Текущий 

51 Футбол 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Удары по неподвижному 
мячу различными частями 
стопы и подъёма. 

Оказывать 
помощь при 
травмах. Текущий 

52 Футбол 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Ведение мяча, отбор мяча 
Уметь правильно 
передвигаться (зачет) 

53 Футбол 1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Комбинации из основных 
элементов игры в футбол 

Уметь правильно 
передвигаться Текущий 



54 Футбол 1 Обуче 
ние 

Удары по мячу головой, 
вбрасывание из-за «боковой» 
линии, обманные движения 

Уметь правильно 
передвигаться Текущий 

55 Футбол 1 Обуче 
ние 

Двусторонняя игра в футбол 
Уметь правильно 
передвигаться 

Текущий 

56 

Метание Обуче 
ние Метание малого мяча в цель 

с 7-8 метров 

Текущий 

57 

Прыжки Обуче 
ние 

Прыжки в длину с места - на 
результат. Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места 
приземления, с целью 
отработки движения ног 
вперед. Игры с прыжками 

Уметь 
демонстрировать 
технику прыжка в 
длину с места. 

Текущий 

58 

Прыжки Обуче 
ние 

. упражнения. Прыжок через 2 
или 4 шага (серийное 
выполнение 
отталкивания).Прыжок через 
препятствие (с 5 -7 беговых 
шагов), установленное у места 
приземления, с целью 
отработки движения ног 
вперед. 

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом 

Текущий 

59 

Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

Обуче 
ние 

Специальные беговые 
упражнения. Бег с 
преодолением горизонтальных 
и вертикальных препятствий 
Игры с бегом. 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

60 

Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

Обуче 
ние 

Специальные беговые 
упражнения. Многоскоки. 
Смешанное передвижение (бег 
в чередовании с ходьбой) до 
4000 метров - мальчики, до 
2500 метров - девочки. 
Спортивные игры. 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

61 

Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

Обуче 
ние 

Специальные беговые 
упражнения. Бег с низкого 
старта в гору. Разнообразные 
прыжки и многоскоки. 
Переменный бег - 10 минут 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

62 

Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

Обуче 
ние 

. Специальные беговые 
упражнения. Разнообразные 
прыжки и многоскоки. 
Переменный бег - 10 минут 
Спортивные игры. 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

63 
Бег по 
пересече 
нной 
местност 

1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Равномерный бег 800 метров, 
ОРУ на развитие 

выносливости 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 



64 Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

1 Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Подтягивание на 
перекладине, ОРУ на 
развитие силы 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

(зачет) 

65 

Бег 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Бег 30 метров (2 - 3 
повторения) 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

66 
Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

1 
Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Равномерный бег 500 
метров, ОРУ на развитие 
выносливости 

Уметь 
демонстрировать 
физические 
кондиции 

Текущий 

67 
1 

Совер 
шенст 
вован 
ие 
ЗУН 

Бег 60 метров (2 - 3 
повторения) Уметь 

демонстрировать 
технику прыжка в 

длину с места. 
(зачет) 

68 
Бег по 
пересече 
нной 
местност 
и 

1 Обуче 
ние 

Бег 60 метров на результат 
Корректировка 
техники бега 

Текущий 


