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 Аннотация  

 

к рабочей программе по  Физической культуре, 6 класс 

учителя Булатова Николая Владимировича 

на 2020/2021 учебный год 

 
 Рабочая программа по физической культуре для _6_ класса составлена на основе: 

 

1. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ; 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утверждённый приказом Минобразования России от 17.12.2010  №1897;  

3. Примерная Основная образовательная программа основного общего образования, 

одобренная решением федерального учебно – методического объединения по общему 

образованию (протокол 08.04.2015 №1/15); 

4. Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ "Викуловская 

СОШ № 2", утверждённая приказом от 15.06.2016 № 90/10 - ОД; 

5. Авторская программа: В. И. Лях, А. А. Зданевич. Примерная программа по учебным 

предметам. Физическая культура. 5-9 классы, Просвещение, 2010г  

6. Учебный план  основного общего образования МАОУ «Викуловская СОШ №2» -отделение 

Балаганская школа- детский сад на 2020_/2021__ учебный год, утверждённый приказом от 

31.08.2020 № 78/1- ОД. 

7. Годовой календарный учебный график МАОУ «Викуловская СОШ №2»- отделение 

Балаганская школа - детский сад на 2020__/2021_ учебный год, утверждённый приказом от 

31.08.2020 № 78/1- ОД. 

 

        В учебном плане основного общего образования МАОУ «Викуловская СОШ №2» на 

изучение физической культуры  в 6  классе отводится 2 часа в неделю, всего 68 часа  в год и 1 

внеурочной деятельности(спортивные игры-баскетбол) всего 34 в год. 

Содержание рабочей программы полностью соответствует авторской. В начале учебного 

года на уроках отводится время на организацию стартового контроля уровня физической 

подготовленности, с целью оценки степени готовности каждого ученика и класса в целом к 

дальнейшему обучению, а также для выявления состояния физической подготовленности. Также 

планируется урок для организации промежуточной аттестации (контроля уровня физической 

подготовленности) по предмету за курс 6 класса в конце учебного года. 

Программный материал имеет две части- базовую и вариативную. Программа по 

физкультуре для 6 класса структурно состоит из следующих разделов: -легкая атлетика;  

-спортивные игры,  

-лыжная подготовка;  

-подвижные игры,  

-гимнастика.  

Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической личности школьника. Развитие основных 

физических качеств и способностей, укрепление здоровья формирование у учащихся 

культуры движений, обогащение их двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью, освоение школьниками знаний о 



физической культуре и спорте, их истории, современном развитии и роли в формировании 

здорового образа жизни. Решение задач физического воспитания учащихся направлено : - 

на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма;  

- на формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

 - на освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; - на обучение навыкам и умениям в 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;  

- на воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

Для реализации рабочей программы используются: 

 

1. Виленский М.Я. и др. Физическая культура, Просвещение. 2013 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты 
Знать: 

 правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными 

играми и лыжной подготовкой; 

 влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; 

 понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля; 

 приемы закаливания во все времена года; 

 упрощенные правила  игры баскетбол, волейбол;  

 основы выполнения гимнастических упражнений; 

 упражнения для развития физических качеств; 

 значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки; 

 цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы 

организации.  

 требования к одежде и обуви занимающегося лыжами; 

 историю возникновения игры волейбол; 

 легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения.  

 

Уметь 

    

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой 

 

Демонстрировать: 

 

 Двигательные умения, навыки и способности 

 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения высокого  старта; в равномерном темпе бегать до15 мин; после быстрого разбега с 7-

9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способном 

"перешагивание". 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать 

малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 6-8 метров. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 

элементов на перекладине (мальчики); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через 

козла  в ширину; последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, 

палка, скакалка, обруч), состоящих из трех элементов, или комбинацию, состоящую из трех 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из трех элементов, 

включающую кувырки вперед и назад, мост из положения стоя с помощью. 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 



Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей  с учетом  индивидуальных 

возможностей учащихся (см. Таблица 3). 

Уровень физической подготовленности учащихся 12–13 лет  (6 класс) 

№  

п/п 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст 

(лет) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний                                Высокий                                    Низкий Средний                Высокий 

1 Бег на 30 м (сек.) 12 

13 

6,0  

5,9 

5,8–5,4 

5,6–5,2 

4,9  

4,8 

6,2  

6,3 

6,0–5,4 

6,2–5,5 

5,0  

5,0 

2 Челночный бег 3 

по10 м (сек.) 

12 

13 

9,3  

9,3 

9,0–8,6 

9,0–8,6 

8,3  

8,3 

10,0  

10,0 

9,6–9,1 

9,5–9,0 

8,8  

8,7 

3 Прыжок в длину с 

места (см) 

12 

13 

145  

150 

165–180 

170–190 

200  

205 

135 

140 

155–175 

160–180 

190  

200 

4 6 минутный бег (м) 12 

13 

950  

1000 

1100–1200 

1150–1250 

1350  

1400 

750  

800 

900–1050 

950–1100 

1150  

1200 

5 Наклон вперед из 

положения сидя, 

см 

12 

13 

2                       

2 

6-8            

5-7             

10                    

9 

4                      

5 

9-11           

10-12 

16                 

18 

6 Подтягивание: на 

высокой 

перекладине из 

виса (мальчики), 

кол-во раз; на 

низкой 

перекладине из 

положения лежа 

(девочки), кол-во 

раз  

 

12         

13 

 

1 

 

4-6             

5-6 

 

7                     

8 

 

 

4                         

5 

 

 

11-15            

12-15 

 

 

20                           

19 

 

 

Содержание учебного предмета. 

 
Основы знаний о физической культуре  

Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Росто–весовые показатели, 

основные органы человека. Влияние физических упражнений на основные показатели организма. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Самоконтроль, дневник самоконтроля. Первая помощь при 

травмах. Основные двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость, ловкость. 

Виды спорта: легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол,  лыжная 

подготовка, плаванье.   

Гимнастика с основами акробатики 

Комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения. 

Передвижение в висе на руках с махом ног. Раскачивание на кольцах одновременным и 

поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180* (сход со снаряда сбеганием). 

Комбинация на гимнастической невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, 

перемах левой (правой) вперед, соскок махом назад. Упражнения на брусьях (мальчики): 



передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком другой подъем переворотом 

в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее разученных упражнений.  

Лыжные гонки 

Одновременный двухшажный и одношажный ход. Коньковый ход. Преодоление естественных 

препятствий. Совершенствование техники ранее освоенных способов передвижения на лыжах. 

Совершенствование техники ранее освоенных способов передвижения на лыжах.  

Легкая атлетика 

Прыжок в высоту с  разбега, способом прогнувшись. Эстафетный бег. Бег по пересеченной 

местности с преодолением препятствий (кросс). Барьерный бег Совершенствование техники 

стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега.  

Спортивные игры 

Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по 

упрощенным правилам.  

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным 

правилам.  

Футбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным 

правилам. 

 

Тематическое планирование  
 

№ 

урока 

Дата 

проведения 

Тема урока 

Легкая атлетика (11 ч) 
1 02.09.20 Спринтерский бег, эстафетный бег. Инструктаж ТБ 

 

2 04.09.20 Высокий старт (15-30 м). Бег по дистанции(40-50 м). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. 

Измерение результатов 

3 07.09.20 Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные, передача палочки. Развитие 

скоростных качеств. Старты из различных положений 

4 09.09.20 Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Бег (3 х 50 м). Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств. Старты из различных положений 

5 11.09.20 Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге 

6 14.09.20 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча 

7 16.09.20 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на 

заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Терминология метания 

8 18.09.20 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на 

заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Терминология метания 

9 21.09.20 Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований в метании 

10 23.09.20 Бег на средние дистанции Развитие выносливости 

11 25.09.20 Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая 

эстафета». Развитие выносливости 



                                 Кроссовая подготовка (9 ч) 
12 29.09.20 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий  

13 30.09.20 Равномерный бег (12 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология 

кроссового бега                                             

14 02.10.20 Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

15 05.10.20 Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра 

«Лапта». Развитие выносливости 

16 07.10.20 Равномерный бег (16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные игры 

«Лапта». Развитие выносливости 

17 09.10.20 Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра 

«Лапта». Развитие выносливости 

18 12.10.20 Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

19 14.10.20 Равномерный бег (18 мин). Бег по пересеченной местности. Преодоление 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

20 16.10.20 Бег (2000 м). Развитие выносливости 

Гимнастика (18 ч) 
21 19.10.20 Висы. Строевые упражнения  

22 21.10.20 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. 

ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). 

Эстафеты. Развитие силовых способностей 

23 23.10.20 Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). 

Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание 

по канату в два приема. Развитие координационных способностей 

24 09.11.20 Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). 

Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание 

по канату в два приема. Развитие координационных способностей 

25 11.11.20 Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение 

комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие 

координационных способностей 

26 13.11.20 Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение 

комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие 

координационных способностей 

27 16.11.20 Опорный прыжок, строевые упражнения  

28 18.11.20 Выполнение двух кувырков вперед слитно. ОРУ с предметами. Лазание по 

канату в три приема на расстояние. Развитие координационных 

способностей 

29 20.11.20 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без 

предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис 

присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой.  

30 23.11.20 Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). 

Вис лежа. Вис присев (д.). Выполнение подтягивания в висе. Развитие 

силовых способностей 

31 25.11.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в движении. 

Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. 

Развитие скоростно-силовых 

32 27.11.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

33 30.11.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 



скоростно-силовых способностей 

34 02.12.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

35 04.12.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

36 07.12.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

37 09.12.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

38 11.12.20 Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без 

предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Спортивные игры (24 ч) 

39 14.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах 

и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам. Техника безопасности 

40 16.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах 

через зону и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 

Физическая культура и ее значение в формировании 

41 18.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

42 21.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

43 23.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

44 25.12.20 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в 

парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

45 11.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах 

и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. 

Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика 

свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

46 13.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в 

зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи. 

Эстафеты. Комбинации 

47 15.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах 



в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после 

подачи. Эстафеты. Комбинации 

48 18.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в 

зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи. 

Эстафеты. Комбинации 

49 20.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в 

зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

50 22.01.21 Стойки и передвижения игрока. Передача мя- ча сверху двумя руками в парах 

в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача 

мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

51 25.01.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

52 27.01.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

53 29.01.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

54 01.02.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

55 03.02.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

56 05.02.21 Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в 

парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 

57 08.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие 



координационных способностей. Правила игры в баскетбол 

58 10.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. Правила игры в баскетбол 

59 12.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. Правила игры в баскетбол 

60 15.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. Правила игры в баскетбол 

61 17.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка 

двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-

ординационных способностей 

62 19.02.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка 

двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-

ординационных способностей 

Лыжная подготовка (16 ч) 
63 22.02.21 Правила безопасности на уроках л/п. Повторение техники лыжных ходов, 

совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 

Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции до 1 км. 

64 24.02.21 Попеременное скольжение без палок. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременные ходы – бесшажный, одношажный и двухшажный. 

Прохождение дистанции 1 км 

65 26.02.21 Попеременный и одновременный ходы. Одновременный двухшажный 

ход. Пробежать 1 км на скорость. Эстафеты 

66 01.03.21 Техника лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Прохождение 

дистанции  

2 км. Эстафеты. 

67 03.03.21 Техника лыжных ходов, одновременный бесшажный ход. Техника 

торможения плугом. Подъем скользящим шагом Прохождение дистанции 

1 км 

68 05.03.21 Спуски в основной стойке. Подъем скользящим шагом. Торможение 

плугом Прохождение дистанции 2 км со сменой лыжных ходов  

Повторение содержания предыдущего урока. Прохождение дистанции 2 

км 

69 10.03.21 Техника подъема на склоны скользящим шагом, повороты на спуске 

плугом, спуски в парах и тройках за руки. Эстафеты. 

70 12.03.21 Повороты на спуске. Подъем скользящим шагом на склоне до 45°. 

Прохождение дистанции  до 3 км 

71 15.03.21 Повторить содержание предыдущего урока, техника поворотов при 

спуске. Прохождение дистанции 3 км со сменой ходов 

72 17.03.21 Техника передвижения с использованием попеременного и 

одновременного ходов, спусков и подъемов на скорость. Прохождение 

дистанции до 3 км на время. 

73 19.03.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки 

74 29.03.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки 



75 29.03.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки 

76 31.03.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки 

77 02.04.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки  

78 05.04.21 Эстафеты встречные с использованием склонов до 150 м, линейные 

круговые с этапами до 200 м. Лыжные гонки 

Прием техники лыжных ходов, подъемов и спусков, прохождение 

дистанции 1 и 2 км. 

Спортивные игры (5 ч) 

79 07.04.21 Баскетбол. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча 

с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной 

рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со 

сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координа-

ционных способностей 

80 09.04.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча 

с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной 

рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со 

сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координа-

ционных способностей 

 

81 12.04.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча 

с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя 

руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении 

со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2 х 1). Развитие 

координационных способностей 

82 14.04.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча 

с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя 

руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении 

со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2 х 1). Развитие 

координационных способностей 

83 16.04.21 Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча 

с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя 

руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со 

сменой места. Нападение быстрым прорывом (2 х 1). Развитие координа-

ционных способностей 

Легкая атлетика (19 ч) 

84 19.04.21 Спринтерский бег, эстафетный бег 

Высокий старт (15-30 м). Стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 

85 21.04.21 Высокий старт (15—30м). Бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. 

Старты из различных положений 

86 23.04.21 Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты 

из различных положений 

87 26.04.21 Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств 

88 28.04.21 Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростных качеств 

89 30.04.21 Прыжок в высоту. Метание малого мяча. Прыжок в высоту с 7-9 шагов 



разбега способом «перешагивание». Подбор разбега и отталкивание. 

Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специ-

альные беговые упражнения. Развитие ско-ростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по прыжкам в высоту 

90 03.05.21 Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход 

через планку. Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

91 05.05.21 Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Приземление. Метание теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

92 07.05.21 Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание 

теннисного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

93 10.05.21 ГТО. Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги»  

с 7-9 шагов разбега. Метание мяча на дальность. Равномерный бег 1800 

метров.  Развитие  силы и выносливости. 

94 12.05.21 ГТО. Бег по пересеченной местности, преодоление  препятствий. 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология 

кроссового бега 

95 14.05.21 ГТО. Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

96 17.05.21 ГТО. Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

97 19.05.21 ГТО. Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Преодоление препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

98 21.05.21 Равномерный бег по пересеченный местности (18 мин). Преодоление 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

 

99 24.05.21 Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

100 24.05.21 Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление 

препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

101 26.05.21 Промежуточная аттестация (итоговый контроль уровня физической 

подготовленности) 

102 28.05.21 Анализ промежуточной аттестации (итогового контроля уровня  

физической подготовленности) 

 Итого  102ч  

 

 

 


