
 
 



 

Пояснительная записка  

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания в целом, который направлен на решение приоритетных задач 

государства по повышению общего уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и укреплению здоровья 

подрастающего поколения. Программа выполняет две основные функции: 

информационно-методическую, которая позволяет всем участникам образовательной деятельности получить представление о целях, содержании, 

общей стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся средствами данного учебного предмета; 

организационно-планирующую, которая предусматривает выделение этапов обучения, структурирование учебного материала, определение его 

количественных и качественных характеристик на каждом из этапов, в том числе для содержательного наполнения промежуточной аттестации 

учащихся. 

Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта и дает примерное распределение учебных часов по 

содержательным компонентам и модулям. 

Данная программа гарантирует обеспечение единства образовательного пространства за счет преемственности, интеграции, предоставления равных 

возможностей и качества образования, может использоваться образовательной организацией при разработке образовательной программы 

конкретной организации. 

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом региональных особенностей, условий образовательных организаций, а 

также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 
 
Рабочая программа по физической культуре для 6 классов разработана на основе следующих документов: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ. 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утверждено приказом Минобрнауки  России от 17 

мая 2010 г. № 1897  (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578); 

 Стратегия национальной безопасности РФ до 2020 (утв. Указом Президента РФ от 12 мая 2009 года № 537); 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПин 2.4.2.2821-10, утверждено постановлением Главного государственного 
санитарного врача РФ от 29.12.2010 №189. 

 Постановление «О внесении изменений №3 в СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно- эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения, содержания в общеобразовательных организациях», утверждено постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 

от 29.11.2015 № 81». 
  

 Федеральный  закон «О физической культуре и спорте»;  
 Концепция  духовно-нравственного развитии воспитания личности гражданина;  

 Стратегия национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;  



 «Комплексная  программа физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И.Лях и 

А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2020 г. 

 Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы 

начального, основного и среднего общего образования с введение раздела САМБО, разработана под общей редакцией Каганова 

В. Ш. – заместителя министра образования и науки Российской Федерации.-2020. 

  Программа выполняет две основные функции: 

информационно-методическую, которая позволяет всем участникам 

образовательной деятельности получить представление о целях, содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития 

учащихся средствами данного учебного предмета; 

организационно-планирующую, которая предусматривает выделение 

этапов обучения, структурирование учебного материала, определение его количественных и качественных характеристик на 

каждом из этапов, в том  числе для содержательного наполнения промежуточной аттестации учащихся. 

Программа конкретизирует содержание предметных тем 

 

Цель программы: изучения учебного предмета «Физическая культура» – 

развитие физических качеств и двигательных способностей, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование 

национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и 

потребности к занятиям физической культурой. 

Обеспечение современного образования учащихся в контексте требований ФГОС 

 

Задачи программы:  
- Реализация идеологической основы ФГОС – Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России. 

- Реализация методологической и методической основы ФГОС- организация учебной деятельности учащихся на основе системно -

деятельностного подхода. 

- Достижение личностных, метапредметных и предметных результатов освоения образовательной программы посредством 

формирования универсальных учебных действий, как основы умения учиться. 

- Содействие развитию психомоторных функций; формирование 

морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе 

национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

- сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; 

повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции 

средствами физической культуры; 

- формирование жизненно важных, в том числе спортивных 



двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых 

знаний научно-практического характера по физической культуре; 

обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и физического развития личности обучающегося; 

 - развитие положительной мотивации и устойчивого учебно- 

познавательного интереса к предмету «Физическая культура». 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 
Программа обеспечивает достижение учащимися 6 классов определенных личностных, метапредметных и предметных результатов. 
  
Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое 
и настоящее многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 
  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию; 
 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 
 формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

• усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к 

членам своей семьи. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 



наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Метапредметные результаты: 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, 

торможение и мн. Другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; 

 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

 

 

Предметные результаты: 



В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• 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, 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 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. 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности;  

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);  

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

- выполнять основные технические действия самбо;  

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и лапту в условиях учебной и игровой деятельности;  

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.  

Предметные результаты изучения 

учебного предмета «Физическая культура» 

 

Модули Какие умения нужно сформировать 

Гимнастика с – соблюдать правила безопасности при выполнении 



элементами 

акробатики 

гимнастических и акробатических упражнений; 
– выполнять физическую страховку и самостраховку; 

– выполнять строевые действия в шеренге и колонне; 

– выполнять акробатические упражнения и комбинации; 

– выполнять гимнастические упражнения и комбинации; 

– выполнять упражнения в равновесии; 

– выполнять гимнастические упражнения прикладного характера: 

прыжки со скакалкой; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания; переползания; 

– выбирать для самостоятельных занятий современные фитнес 

программы, с учетом индивидуальных потребностей и 

возможностей здоровья. 

Самбо  Специально-подготовительные упражнения Самбо. 

 Приёмы самостраховки: на спину через партнера; на бок, 

выполняемый прыжком через руку партнера, стоящего в стойке; на 

бок кувырком в движении, выполняя кувырок-полет через партнера, 

лежащего на ковре или стоящего боком; вперёд на руки при 

падении на ковер спиной с вращением вокруг продольной оси; из 

стойки на руках; на руки прыжком, тоже прыжком назад; на спину 

прыжком.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, 

подхватов, через голову, через спину, через бедро 

Легкая атлетика – соблюдать правила безопасности при выполнении 

легкоатлетических упражнений; 

– выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции; 

– выполнять прыжки в длину и высоту; 

– выполнять метания малого мяча на дальность; 

– преодолевать препятствия, используя прикладно-

ориентированные способы передвижения. 

Спортивные игры – соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными 

играми; 

– выполнять технические элементы игровых видов спорта: ловлю; 

передачи; ведение; броски; подачи; удары по мячу; остановки мяча, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять тактические действия игровых видов спорта: 

индивидуальные, групповые и командные действия в защите и 

нападении, применять их в игровой и соревновательной 



деятельности; 
– осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 

 

 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать 

величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию 

основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения. 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 

движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 

волевых и нравственных качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во 

время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;  

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; воспитание инициативности, самостоятельности, 

взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

 

Данное планирование предлагает вариант занятий 2 раза в неделю, что предусмотрено используемой комплексной программой физического 



воспитания. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Знание о физической культуре 

Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, 

культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической 

культурой в формировании личности. Общие представления об 

оздоровительных системах физического воспитания. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к 

безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и 

повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы 

содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, 

релаксация (общие представления). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории 

возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. 

Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных 

спортсменов. Зарождение борьбы Самбо в России. Самбо во время Великой 

Отечественной Войны. Самбо и ее лучшие представители. Развитие Самбо в России. Успехи российских самбистов на международной арене. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной 

тренировки. Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом 

человека. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной 

тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов 

физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной 

помощи. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в 

игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта). 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной 

физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных 

действий и 

развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно- 

оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой 

физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере 

одного из видов спорта). 



Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из 

видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). Составление и 

выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с 

учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и проведение индивидуальных 

занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). Проведение утренней зарядки и 

физкультурных пауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. Составление и 

проведение самостоятельных занятий по видам испытаний и самоподготовки к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных 

систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и 

телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной 

работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. Комплексы и 

упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, 

остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 

коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности). Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по 

частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; 

повороты. Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. 

Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, приём и передача мяча; дриблинг футболиста, взаимодействия 

игроков; упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в тройках, в группах; 

техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание 

мяча, отбирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, групповые обманные действия. Взаимодействия игроков в 

нападении. 

Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или 

контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техника 



передвижения полевого игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. 

Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. 

Формирование тактического мышления. Тактика игры полевого игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря. 

Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена 

скорости и направления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; 

«пятнашки». Эстафеты с элементами футбола. Двусторонняя игра. 

Раздел «Волейбол». 

Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение 

различных способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи мяча различными способами, в том числе в движении. стойки и 

перемещения; передачи мяча двумя руками (верхняя и нижняя); передача мяча одной рукой с выпадом и в падении; передача мяча, отскочившего 

от сетки; подача мяча (нижние прямые и боковые, верхние прямые и боковые); прямой нападающий удар; блокирование (одиночное и групповое), 

страховка, расстановка игроков при своей подаче и подаче противника; тактика подач и нападающих ударов; тактика игры в защите; знакомство с 

тактикой игры лучших команд страны 

Подвижные игры - «не урони мяч», «мяч над головой»,  

Игры –задания.  

 

Раздел «Баскетбол». 

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений (перемещения приставными шагами; противоходом в средней и низкой 

стойке). Специальные беговые упражнения. Ведение баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с 

изменением направления, с изменением высоты отскока мяча, направления и скорости, при сближении с соперником, с остановками по сигналу. 

Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, 

с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по 

прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, Броски мяча в упрощенных условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в 

том числе с отражением от щита). Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Игровые 

упражнения с малыми и большими мячами. Игры – задания.  

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; 

гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между 

собой. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.  Прыжки со скакалкой. Игры - задания с использованием строевых упражнений: 

«Становись — разойдись», «Смена мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», «запрещенное движение». 



 

Раздел «Самбо (введение)». 

 
Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при 

падении на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков 

захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания. 
 
Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на 

выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием 

захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачиваний. 

Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний. 
 
Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком  
и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком. Игры-задания и учебные 

схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

 

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков Самбо: 

выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки и 

одноименной голени изнутри; задней подножки; задней подножки с захватом ноги; передней подножки; боковой подсечки; через голову упором 

голенью в живот захватом шеи и руки; зацепа голенью изнутри; подхвата под две ноги; 

через спину; через бедро. 

Повторение ранее изученных приёмов Самбо в положении лёжа: 

удержаний и переворачиваний. Ознакомление и разучивание приёмов Самбо в положении лёжа: рычага локтя от удержания сбоку, перегибая руку 

через бедро; узла плеча ногой от удержания сбоку; рычага руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг локтя); рычага локтя захватом 

руки между ног; ущемления ахиллова сухожилия при различных взаиморасположениях соперников. 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по заданию. 

Модуль 3. Лёгкая атлетика. 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с преодолением препятствий; спортивная ходьба. 
 
Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на 

средние дистанции. Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с ускорением. 

Прыжки в в длину; с места; с разбега. Метание малого мяча на точность, дальность и заданное расстояние. 

 

Модуль 4. Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные особенности (игра «Лапта»). 

Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные 



имитационные передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на одной и двух ногах по сигналу. Хват биты. Упражнения с битой, 

имитационные удары битой. Упражнения с теннисным мячом: подбрасывание вверх, ловля, броски мяча из разных положений с различными 

перемещениями; жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. Удары за контрольную линию. Упражнения для 

совершенствования тактики игры в защите. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. Пространственные упражнения, выбор 

позиции в поле, согласованность действий в игре. Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревновательные игры. Двусторонняя игра. 

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне 

основного общего образования. 

 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией 

детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих 

человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, 

двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств. 

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, создать максимально 

благоприятные условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках физической культуры полностью зависит от 

профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для 

оздоровления и укрепления организма, повышения физической 

работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации 

кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие 

определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, 

вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки); 

корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; 

стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного 

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с 

движением конечностями и туловищем, при обязательной полной 

согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и 

глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а также с 

использованием надувных игрушек и мячей; 



• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием 

подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча , а также аэробики низкой 

(средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью; 

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег. 

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными 

напряжениями и задержкой дыхания. Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в 

эстафетах. Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления 

позволяет определять и регулировать нагрузку в процессе занятия. 

 

 

Календарно-тематическое планирование в 5 классах предусматривает углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику 

основных видов спорта: легкая атлетика, кроссовая подготовка, гимнастика, самбо спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол). Часы, 

предусмотренные программой на лыжную подготовку, в данном планировании переданы на волейбол. Национальный компонент игра «Лапта» 

 

 

Распределение учебного материала 

 

 

Модуль  

 

Разделы  

программного 

материала 

1-я 

четверть 

2-я 

четверть 

3-я 

четверть 

4-я 

четверть 

Всего 

часов 

(уроков) 

 

 

 

Лёгкая 

атлетика 

7   6 13 

Кроссовая 

подготовка 

3   2 5 

САМБО Гимнастика   10  10 

Самбо    10  10 

 

Спортивные 

игры 

 

 

 

 (Баскетбол ) 

 

- 

 

10 

 

- 

 

- 

 

          10 

(Волейбол )  4 -- 6 10 

(Футбол ) 6 - - - 6 

Национальный 

компонент 

Лапта  2   2 4 

 

Всего часов 

 18 14 20 16 68 



(уроков) 

 

 

В рабочих планах-графиках распределения учебного материала по четвертям в разделах: «Основы знаний» и «Межпредметные связи» 

предусмотрены теоретические вопросы по углублению знаний учащихся о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных 

качеств, на получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни и овладением знаний о 

методике самостоятельных занятий. Во время изучения конкретных разделов программы предложены теоретические сведения об основных видах 

спорта, безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

В планировании подробно описываются предлагаемые упражнения для решения одной из главнейших задач уроков – развитие двигательных 

качеств учащихся: координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и точности двигательных 

реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных 

параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости, ловкости) способностей, а также 

сочетание этих способностей. 

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся в I и IV четвертях, рабочим планом-графиком предусмотрено 

тестирование учащихся, т. е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце учебного года. Домашние задания 

предусматривают постепенный рост результативности по классам предложенных упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, 

а также предлагаются задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в конспектах уроков) из пройденного программного материала, 

это могут быть группировки, кувырки, стойки, передвижения, имитационные движения и т. д. Большое значение в тематических планах 

придается решению воспитательных задач: доброжелательного отношения друг к другу, умения и желания оказывать помощь, 

дисциплинированность, корректность, требовательность к себе, выработку привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентиров на здоровый образ жизни. 

 

Для содействия формированию у подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию 

предложено обучение учащихся на уроках овладению организаторскими умениями и навыками проведения занятия в качестве командира 

отделения, капитана команды, помощника судьи, судьи и т. д. 

Двигательные умения, навыки и способности 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе 

бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного 

варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки 

вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на 

одном колене (девочки). 

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



Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических 

способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту 

с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 

ОСНОВНЫЕ КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО МОДУЛЯМ ПРОГРАММЫ НА СТУПЕНИ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по модулю «Спортивные игры»:  
Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модуля программы.  
Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  
Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов.  
Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным 

параметрам. 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Футбол»:  
1. Бег с мячом 3*10м (с).  
2. Бег 60м (100 м) (с).  
3. Смешанное передвижение с мячом (мин, с).  
4. Удары на точность попадания (кол-во попаданий). 

5. Ведение мяча, обводка стоек, удары по воротам (сек) с различных точек (мин, с).  
Выполнять тестовые упражнения раздела «Баскетбол»:  
1. Тройной прыжок с места (м).  
2. Выполнение штрафных бросков (количество попаданий за единицу времени).  
3. Броски мяча с разных дистанций и разных позиций (количество попаданий).  
4. Комбинированная эстафета на умение вести мяч правой, левой рукой и поочередно, по прямой, меняя направления, между стоек, по 

прямой, по кругу, по восьмерке, 1-2 финта с имитацией передачи или остановки атаковать корзину левой и правой рукой (мин, с). 
 



Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по модулю Самбо: 
 
Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модуля программы.  
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической 

культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).  
Качественное выполнение упражнений прикладного характера.  
Выполнять тестовые упражнения раздела «Гимнастика»:  
1. Наклон вперед из положения сидя (см).  
2. Поднимание туловища из положения лёжа (кол-во раз за 30 сек).  
3. Комбинация из акробатических упражнений (баллы).  
4. Опорный прыжок (баллы).  
Выполнять тестовые упражнения раздела Самбо: 

1. Лазание по канату (м).  
2. Подтягивание на высокой перекладине (из виса лёжа на низкой перекладине) (кол-во раз).  
3. Упражнения базовой техники Самбо (баллы). 

4. Демонстрировать упражнения по Самбо из ВФСК «ГТО». 
 
Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по модулю «Лёгкая атлетика»: 
 
Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модуля программы.  
Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 
 
Качественно работать с дневником самоконтроля за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической 

подготовленностью. 
 
Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным 

параметрам. 

Выполнять тестовые упражнения модуля «Легкая атлетика»:  
1. Бег на короткие дистанции (60 м, 100м, с).  
2. Прыжок в длину с места или разбега (см).  
3. Метание мяча на дальность или в цель (м, кол-во попаданий).  
4. Бег на выносливость (мин). 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по модулю № 6, отражающему национальные, региональные или этнокультурные 

особенности (на примере народной игры «Лапта»)»: 

 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модуля программы. 



Самостоятельно выполнять упражнения на развитие ловкости и координации движений. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным 

параметрам. 

Качественно выполнять тестовые упражнения модуля, отражающего национальные, региональные или этнокультурные особенности (на примере 

народной игры «Лапта»)»: 

 

1. Челночный бег 5 * 10 м (с). 

2. Удары мяча на точность (кол-во попаданий). 

3. Удары мяча на дальность (м). 

4. Ловля мяча с перемещением (кол-во). 

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья на уровне основного общего образования  
• Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модулей программы.  
• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  
• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов.  
• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной 

аэробикой.  
• Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы.  
• Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных возможностей обучающегося.  
• Степень освоения спортивных игр. 

Учебно-методический комплект 
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич  Москва «Просвещение» 2020 

 2.Учебники:Физическая культура 5 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского  Рекомендовано 

Министерством образования и науки Российской Федерации, 8-е издание, Москва «Просвещение» 2020 

3.Стандарты второго поколения. Москва «Просвещение» 2015г.   

4. « Готовимся к олимпиадам»  Москва «Глобус» 2020 

5.Легкая атлетика: учебник /М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М. Е. Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникова. – Мн.: Тесей, 2020. 
 
6.Д. И. Нестеровский. — Москва: Академия, 2020 Рубанович В. Б. Основы здорового образа жизни: учеб. пособие / В. Б. Рубанович, Р. И. Айзман. 
— Новосибирск: АРТА, 2020— Серия ≪Безопасность жизнедеятельности≫.  
7.Самбо: правила соревнований [Текст] / Всероссийская федерация Самбо.– М.: Советский спорт, 2020 

М.: Издательский центр «Академия», 2020 

8.Программно -методический комплекс по физическому воспитанию обучающихся 1-11 классов на основе самбо [Электронный ресурс] / С.Е. 

Табаков, Е.В. Ломакина / под общ. Ред. В.Ш. Каганова/ http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 

http://Ñ�Ñ�Ð¾Ð¼Ð¾Ñ�Ð².Ñ�Ñ�/projects/page36/page121/


9. Интерактивное электронное пособие по самбо [Электронный ресурс] / С.В. Елисеев, С.А. Новик, С.Е. Табаков/ 

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121 

КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 6 КЛАССА 

№ 

ур

ок

а 

Тема 

урока 

Тип 

урока 

Элементы содержания Планируемые результаты Дата 

проведения 

6 «а» 6 «б» 

 Легкая атлетика (7 ч) 
 

Спринтерский бег 

1. 1  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

вводный  

 

 Т.Б на уроке по лёгкой атлетике. Комплекс ОРУ. Повторение 

ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый 

бег на месте  

Знать требования инструкций. 

Устный опрос 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения.  

Демонстрируют вариантные 

выполнения беговых упражнений. 

Применяют беговые    упражнения    

для развития физических качеств. 

контролируют физическую нагрузку 

по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют    со    сверстниками    

в процессе совместного освоения 

беговых упражнений,    соблюдают    

правила    безопасности. 

 

  

2. 2  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

Комплекс

ный 

 

 Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте  

  

3. 3 Высокий старт Обучение  

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии 

  

4. 4 Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на 

месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 

до 1000 м.   

 

  

 Метание 

5.  

5 

Развитие скоростно-

силовых 

способностей. 

обучение ОРУ .Специальные беговые упражнения. Разнообразные 

прыжки и многоскоки.  Метание на заданное расстояние. 

Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. 

Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. 

Описывают  технику  метания  малого  

мяча разными       способами,   

осваивают   ее   самостоятельно, с  

предупреждением, выявлением и 

исправление типичных ошибок. 

  

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121


Применяют  упражнения  в  метании  

малого 

мяча   для   развития   физических   

качеств, 

контролируют физическую нагрузку 

по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

упражнений в метании  малого  мяча,  

соблюдают  правила безопасности. 

 Прыжки 

6. 6 Развитие силовых 

способностей и 

прыгучести. 

обучение Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание 

и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с 

места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. 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. 

Демонстрируют вариантные 

выполнения прыжковых упражнений. 

Применяют прыжковые упражнения 

для развития  физических  качеств,  

контролируют физическую  нагрузку  

по  частоте  сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками  в 

процессе совместного освоения 

прыжковых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

  

7. 7 Прыжок в длину с 

разбега. 

комплекс

ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – 

на результат.  

  

 Кроссовая подготовка 3 ч. 
8. 8 Развитие 

выносливости. 

 

комплекс

ный 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. 

Спортивные игры. 

Описывают  технику  выполнения  

бега  по 

пересеченной    местности,    

выявляют    и устраняют характерные  

ошибки  в  процессе освоения. 

Осваивают  технику  выполнения  

бега  по 

пересеченной местности. 

 Применяют кроссовую  подготовку  

для  развития  общей выносливости 

 

  

9. 9 Кроссовая 

подготовка 

комплекс

ный 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности.  

  

10. 10 Кроссовая 

подготовка 

совершен

ствование 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 16 минут по пересеченной местности.  

Спортивные игры 

  

 Спортивные игры . Футбол (6ч) 
11. 11 Т.Б. Правила игры. 

Ведение мяча 

носком ноги и 

внутренней частью 

подъема стопы 

Обучение  

 

Инструктаж по технике безопасности. Правила 

игры. Правила личной гигиены. ОРУ. 

Упражнения без мяча: бег с изменением 

направления движения, по кругу Техника 

ведения мяча носком ноги и внутренней частью 

подъема стопы по прямой»змейкой».            

Знать и выполнять упражнения на развитие 

физических качеств. Обладать универсальными 

умениями по взаимодействию в парах и группах при 

выполнении физических упражнений.  

Обладать универсальными умениями организовывать 

и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

  



Игра в  футбол по правилам. сверстниками, определять цели и функции участников, 

способы взаимодействия; планировать общие способы 

работы.  

Уметь технически верно выполнять элементы 

футбола.  

Знать и понимать назначение того или иного действия.  

Уметь контролировать собственные действия.  

Выполнять технические действия. Демонстрировать 

упражнения, направленные на формирование навыка 

по владению мячом.. Демонстрация четкого и 

правильного выполнения техники футбола.  

Описывать и демонстрировать техники владения 

мячом.  

Научатся выполнять упражнения по образцу учителя, 

учеников, видеоматериалам. Научатся творчески 

подходить к выполнению упражнений и добиваться 

достижения конечного результата. Уметь 

ориентироваться в игровом пространстве, выбирать 

правильную позицию при атакующих и 

оборонительных действиях  

Способность строить учебно- познавательную 

деятельность, учитывая все её компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, оценка)  

Способность оценивать изменяющуюся ситуацию, 

мыслить логически и быстро принимать решение.  

 

12. 12 Ведение мяча 

носком ноги и 

внутренней частью 

подъема стопы 

Обучение  

 

ОРУ.Упражнения без мяча: бег  с ускорением, 

по кругу. Техника ведения мяча носком ноги и 

внутренней частью подъема стопы по прямой, 

«змейкой». Игра в  футбол по правилам  

  

13. 13 Удары с места и 

небольшого раз 

бега по       

неподвижному и 

катящемуся мячу 

внутренней 

стороной стопы  

обучение ОРУ. Упражнения без мяча: бег с изменением 

направления движения, бег с ускорением. 

Техника удара с места и небольшого разбега по 

неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы. Работа в парах на месте, в 

движении. Игра в  футбол по правилам.   

  

  

14. 14 Остановка 

катящегося мяча 

внутренней 

стороной стопы 

Обучение  

 

ОРУ. Упражнения без мяча: бег с чередованием 

передвижения лицом и спиной вперед. Техника 

остановки  катящегося мяча внутренней 

стороной стопы в парах на месте. Игра в  

футбол по правилам.    

  

  

15. 15 Контроль 

остановки 

катящегося мяча 

внутренней 

стороной стопы 

комплекс

ный  

ОРУ. Упражнения без мяча: бег  с изменением 

направления движения, бег «змейкой». Техника 

остановки  катящегося мяча внутренней 

стороной стопы. Игра в  футбол по правилам. 

  

16. 16 Тактические 

действия: 

взаимодействие 

игроков в 

нападении и 

защите: Ведение, 

удары, остановки  

мяча 

комплекс

ный 

ОРУ. Упражнения без мяча: бег  спиной вперед, 

»восьмеркой». Тактические действия: 

взаимодействие игроков в нападении. и защите 

2:1. Комбинация: Ведение, удары, остановки  

мяча. Игра в  футбол по правилам. 

  

Национальный компонент (Лапта) 

 
17. 17  Техника 

нападения. 

обучение ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. История игры «Лапта» 

Во время игры участниками игры «Русская лапта» 

применяется большое количество технических 

приемов, командных действий, которые 

классифицируются как действия игроков и команды в 

нападении; действия игроков и команды в защите 

  

18. 18 Техника защиты обучение ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Игра «Метко в цель» 

  

 

Баскетбол 10 ч. 



 

19. 19 Стойки и 

передвижения

, повороты, 

остановки. 

совершен

ствовани

е 

Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. 

Развитие координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

Уметь выполнять комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, 

повороты) 

  

20. 20 Ловля и 

передача 

мяча. 

 

обучение 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) 

на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – 

мальчики, 8 раз – девочки. 

Уметь выполнять различные варианты 

передачи мяча 

  

21. 21 Ведение мяча  

комплекс

ный 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом 

по прямой; в) с изменением направления движения и скорости; 

ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 

рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему». 

Корректировка движений при ловле и 

передаче мяча. 

  

22. 22 Бросок мяча   

комплекс

ный 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и 

двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за 

мяч».  

    

23. 23 Тактика 

свободного 

нападения 

 

комплекс

ный 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. 

Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля 

мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – 

бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – 

бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика 

свободного нападения . Учебная игра «Мяч капитану» 

Корректировка техники ведения мяча.   

24. 24 Вырывание и 

выбивание 

мяча. 

Обучение ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на 

месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; 

Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя 

руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в 

корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в 

прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. 

Уметь выполнять ведение мяча в движении. 

Уметь применять в игре защитные действия 

  



Выбивание мяча.  Учебная игра 

25. 25 Нападение 

быстрым 

прорывом. 

Обучение ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения 

мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра. 

 

  

26. 26 Взаимодейств

ие двух 

игроков 

   

Обучение 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения 

мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка 

четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной 

рукой от головы после двух шагов. Взаимодействие двух 

игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра. 

 

  

27. 27 Игровые 

задания 

комплекс

ный 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах 

передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Учебная игра. 

 

  

28. 28 Развитие 

кондиционны

х и 

координацион

ных 

способностей. 

совершен

ствовани

е 

ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки 

через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра. 

Уметь владеть мячом  в игре баскетбол.  

. 

  

Волейбол (4 ч) 
 

29. 29 Стойки и 

передвижения

, повороты, 

остановки. 

совершен

ствовани

е 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег 

и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, 

сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. 

Повторение ранее пройденного материала. Развитие 

координационных способностей.  

Дозировка         индивидуальная   

30. 30 Прием и 

передача 

мяча. 

обучение ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и 

пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. 

Передача мяча в стену, прием и передача мяча снизу двумя 

руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над 

собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. 

Выполнение заданий с использованием подвижных игр «Салки 

маршем», «Веревочка под ногами».  

Корректировка техники выполнения 

упражнений 

  

31. 31 Прием и совершен ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники Корректировка техники выполнения   



передача 

мяча. 

ствовани

е 

перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после 

перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и 

пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. 

Выполнение заданий с использованием подвижных игр «Салки 

маршем», «Веревочка под ногами».  

упражнений 

32. 32 Нижняя 

подача мяча.  

Обучение ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая 

подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через 

ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с 

расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади». 

Корректировка техники выполнения 

упражнений Дозировка индивидуальная 

  

 

САМБО (20 ч) 
Гимнастика с элементами акробатики (10 ч) 

33. 33 Основы 

знаний 

Обучение  

 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по 

гимнастике. Значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки. СУ.  

Специальные  беговые  упражнения.  Упражнения  на 

гибкость. 

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений.  

Осваивать упражнения, предназначенные для 

растягивания мышц, связок и сухожилий, для развития 

гибкости, которая дает возможность эффективнее 

выполнять упражнения из любого вида спорта.  

Уметь взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении учебных заданий.  

Осваивать двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

 Уметь общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности, организовывать и проводить подвижные 

игры с элементами соревновательной деятельности. 

Понимать значимость и систематично выполнять 

гимнастические упражнения.  

Описывать технику разучиваемых акробатических 

упражнений.  

Осваивать технику простых акробатических 

упражнений.  

Осваивать умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений.  

  

34. 34  

Развитие 

гибкости 

Обучение  ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Комплекс 

упражнения тонического стретчинга. Комбинации из 

ранее освоенных акробатических элементов. Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  

  

35. 35  

Акробатическ

ие 

упражнения 

Обучение  

 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: 

юноши - на высокой перекладине, девушки – на 

низкой перекладине. 

  

36. 36 Акробатическ

ие 

упражнения 

комплекс

ный  

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на 

гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: 

юноши - на высокой перекладине, девушки – на 

низкой перекладине. 

  

37. 37 Акробатическ

ая 

комбинация 

комплекс

ный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты.  

  



38. 38 Акробатическ

ая 

комбинация 

совершен

ствовани

е 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты.  

Осваивать умения контролировать величину нагрузки 

по частоте сердечных сокращений при выполнении 

упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. Проявлять 

качества силы и выносливости, чувства координации 

при выполнении акробатических упражнений и 

комбинаций. 

Знать о прикладном значении гимнастических 

упражнений. Уметь технически правильно выполнять 

передвижения по гимнастической стенке, ползание и 

переползание, хождение по наклонной 

гимнастической скамейке, упражнения на низкой 

перекладине, лазание по канату, а также эстетически 

выразительно выполнять опорный прыжок через 

гимнастического козла и упражнения на 

гимнастическом бревне (низком) 

  

39. 39 Развитие 

координацион

ных 

способностей 

комплекс

ный  

ОРУ в движении. Специальные беговые  упражнения. 

Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты. Упражнения на гиб- кость. 

  

40. 40 Акробатическ

ая 

комбинация 

комплекс

ный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты.  

  

41. 41 Опорный 

прыжок 

совершен

ствовани

е 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты. Опорный прыжок  

  

42. 42 Опорный 

прыжок 

совершен

ствовани

е 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 

Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, 

стойка на лопатках, перекаты. Опорный прыжок.  

  

 Самбо (введение) (10 ч) 

 
43. 43 Вводное 

занятие. 

Правила 

техники 

безопасности. 

Соблюдение 

формы 

одежды. 

История 

развития 

борьбы самбо 

обучение Основная стойка. Построение в колонну по од-

ному. Построение в шеренгу. Правила техники 

безопасности. Соблюдение формы одежды. 

История развития борьбы самбо. Игра «Поймай 

лягушку».  Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ. 

Знать историю и развитие борьбы Самбо. 

Знать и понимать значение Самбо, как элемента 

безопасной жизнедеятельности человека. 

Знать и соблюдать технику безопасности на занятиях 

Самбо. 
Мотивированность к занятиям физической культурой, 

в частности Самбо. 

  

44. 44 Стойки, 

передвижения 

и захваты 

самбиста. 

Подготовител

ьные 

упражнения. 

обучение ОРУ. Основная стойка. Построение в шеренгу. 

Стойки, передвижения и захваты самбиста. Игра 

«Совушка». Развитие координационных 

способностей 

  

45. 45 Освоение комплексный ОРУ. Основная стойка. Построение в круг. Знать и соблюдать технику безопасности на занятиях   



группировки. 

Перекаты в 

группировке: 

вперёд-назад, 

влево-вправо, 

по кругу. 

Группировка. Перекаты в группировке: вперёд-

назад, влево-вправо, по кругу. Игра 

«Космонавты». Развитие координационных 

способностей 

Самбо. 

Знать и уметь формулировать (называть) основные 

техники самостраховки. 

Обладать сосредодоченностью, терпением, выдержкой 

и вниманием. 

Знать и применять правила гигиены на занятиях. 

Уметь взаимодействовать с партнером, в команде. 

Способность оценивать изменяющуюся ситуацию, 

мыслить логически 

Мотивированность к занятиям физической культурой, 

в частности Самбо. 

46. 46 Приемы 

самостраховк

и. 

обучение ОРУ. Основная стойка. Построение в круг. 

Группировка. Приемы самостраховки: конечное 

положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с 

помощью), самостраховка на спину перекатом 

из упора присев (с помощью), самостраховка на 

спину перекатом из полуприседа (с помощью). 

Игра «Фехтование». Развитие координационных 

способностей 

  

47. 47 Упражнения 

для 

удержаний. 

Выседы 

попеременно 

в одну и в 

другую 

сторону 

прыжком.  

обучение ОРУ. Основная стойка. Построение в 2 шеренги.  

Группировка. Выседы попеременно в одну и в 

другую сторону прыжком. Игра «Фехтование». 

Развитие координационных способностей 

  

48. 48 Упор грудью 

в набивной 

мяч - 

перемещение 

ног по кругу. 

Упражнения 

для 

выведения из 

равновесия. 

обучение ОРУ. Основная стойка. Стойка на лопатках. 

Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног 

по кругу. 

Упражнения для выведения из равновесия. Игра 

«Выталкивание спиной». Развитие 

координационных способностей 

  

49. 49 Приемы 

самостраховк

и: 

самостраховк

а при падении 

обучение Строевые команды. Построения и перестроения. 

Приемы самостраховки: самостраховка при 

падении вперед на руки. Упражнения сгибание-

разгибание рук в упоре лежа («отжимания»).   

Игра «Выталкивание спиной». 

В упрощенном варианте падений из стойки на 

коленях, ладони держать перед грудью.  

 

Применять приемы самостраховки в качестве 

обеспечения собственной безопасности в 

  



вперед на 

руки.  

Упражнения 

сгибание-

разгибание 

рук в упоре 

лежа 

(«отжимания»

).  

повседневной жизни. 

 

Уметь выполнять задания по образцу учителя 

(лучшего ученика), анализировать собственные 

действия, корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 

 

Мотивированность к занятиям Самбо (посредством 

имитационных игр-заданий). 

Способность оценивать изменяющуюся ситуацию, 

мыслить логически 

Умение правильно взаимодействовать с партнерами. 

Совершенствовать приобретённые знания и умения в 

соревновательной (игровой) деятельности. 

50. 50 Упражнения 

для подножек.  

Выпады в 

сторону, то 

же в 

движении, 

прыжком. 

комплексный ОРУ с обручами. Повороты направо, налево. 

Упражнения для подножек.  Выпады в сторону, 

то же в движении, прыжком. «Выталкивание 

спиной».Развитие координационных спо-

собностей 

  

51. 51 Передвижени

е вперед с 

выпадами в 

сторону (для 

задней 

подножки). 

 Имитация 

задней 

подножки в 

одну и в 

другую 

стороны. 

обучение ОРУ с обручами . Повороты направо, налево. 

Передвижение вперед с выпадами в сторону 

(для задней подножки).  Имитация задней 

подножки в одну и в другую стороны. Игра 

«Вытолкни из круга». Развитие 

координационных способностей 

  

52. 52 Упражнения 

для бросков 

захватом ног.  

Движения, 

имитирующие 

собирание 

грибов. 

обучение Строевые приемы на месте и в движении. 

Упражнения для бросков захватом ног. 

Движения, имитирующие собирание грибов. 

Игра «Соберем грибы». Развитие 

координационных способностей 

  

Волейбол 6 ч 
 

53. 53 Нижняя 

подача мяча.  

Обучение Т.Б. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; 

подача мяча в парах  - через ширину площадки с 

Корректировка техники выполнения упражнений 

Дозировка индивидуальная 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов 

  



последующим приемом мяча; через сетку с 

расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и 

попади». 

и действий, осваивают их самостоятельно, выяв-

ляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Уметь демонстрировать технику. 

Корректировка техники выполнения упражнений 

54. 54 Прием и 

передача мяча 

двумя руками 

снизу на 

месте в паре, 

через сетку 

совершенствова

ние 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Прием и передача 

мяча двумя руками снизу на месте в паре, через 

сетку. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 

наземной мишени».Учебная игра. 

 

  

55. 55 Нападающий 

удар (н/у.). 

совершенствова

ние 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие 

координационных способностей. Разбег, прыжок и 

отталкивание, имитация замаха и удара кистью по 

мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке 

с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча 

партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По 

наземной мишени».Учебная игра. 

 

  

56. 56 Развитие 

координацион

ных 

способностей. 

комплексный ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 

и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на 

укороченных площадках. Учебная игра. 

 

  

57. 57 Развитие 

координацион

ных 

способностей. 

комплексный ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 

и передача. Нижняя подача мяча. Учебная игра. 

Корректировка техники выполнения упражнений   

58. 58 Тактика игры. комплексный ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием 

и передача. Нижняя подача мяча. Тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного 

мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

Корректировка техники выполнения упражнений   

Кроссовая подготовка 2 ч. 

59. 59 Гладкий бег  комплексный ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. 

История отечественного спорта. 

Осваивают  технику  выполнения  бега  по 

пересеченной местности. 

 

  

60. 60 Кроссовая комплексный ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые   



подготовка упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут 

по пересеченной местности.  

Лёгкая атлетика 6 ч. 
 

61. 61 Эстафеты. комплексный ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

Применяют беговые    упражнения    для 

развития физических качеств. 

контролируют физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют    со    сверстниками    в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений,    соблюдают    правила    

безопасности. 

 

  

62. 62 Развитие 

скоростных 

способностей. 

совершенствова

ние 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 

метров – на результат. 

  

63. 63 Развитие 

скоростной 

выносливости 

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег на месте с высоким подниманием 

бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 

1000 м.  Учебная игра.  

  

64. 64 Прыжок в 

длину с 

разбега. 

комплексный ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.  

Применяют прыжковые упражнения для развития  

физических  качеств,  контролируют физическую  

нагрузку  по  частоте  сердечных сокращений. 

 

  

65. 65 Прыжок в 

длину с 

разбега. 

Совершенствов

ание 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат.  

  

66. 66 Метание мяча  

на дальность. 

совершенствова

ние 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх; Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

Применяют  упражнения  в  метании  малого 

мяча   для   развития   физических   качеств 

  

Национальный компонент ( «Лапта» 2 ч.) 
 

67. 67 Выполнение 

передачи 

мяча 

обучение ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. 

   

68. 68 Подача мяча. обучение ОРУ в движении. Специальные беговые 

упражнения. 

   



 


