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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

для 6 класса составлена на основе адаптированной основной об-

щеобразовательной программы основного общего образования 

обучающихся с задержкой психического развития,  которая явля-

ется учебно-методической документацией, определяющей реко-

мендуемые федеральным государственным образовательным 

стандартом объем и содержание образования, планируемые ре-

зультаты освоения образовательной программы, примерные 

условия образовательной деятельности. А также на основе харак-

теристики планируемых результатов духовно-нравственного раз-

вития, воспитания и социализации обучающихся, представленной 

в Программе воспитания ГБОУ ООШ с.Студенцы и с учётом 

Учебного плана ГБОУ ООШ с.Студенцы на 2023 – 2024 учебный 

год. 

 

Цель учебного предмета: 

 всестороннее развитие личности обучающихся с задержкой 

психического развития в процессе приобщения их к физической 

культуре, коррекции недостатков психофизического развития, 

расширении индивидуальных двигательных возможностей, со-

циальной адаптации; 

 овладение обучающимися способами оздоровления и укрепле-

ния организма посредством корригирующих упражнений и за-

крепление знаний в области гигиены. 

Физическая культура является составной частью образовательно-

го процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллек-

туальными нарушениями). 

Реализация рабочей программы учебного предмета «Физическая 

культура» (6 класс) рассчитана на 34 часа  

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, кур-

са Личностные результаты освоения программы: 

 Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 Формирование умения гордиться успехами как своими, так и 

успехами одноклассников. 

 Формирование чувства гордости за школу, класс. 
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 Наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, 

бережному отношению к материальным и духовным ценностям, 

умение работать вместе, сообща, в ко- манде. 

Предметные результаты освоения программы: 

Минимальный уровень: 

 Иметь представления о способах организации и проведения 

подвижных игр и эле- ментов соревнований со сверстниками, 

осуществление их объективного судейства. 

 Иметь представления о спортивных традициях своего народа и 

других народов; понимание особенностей известных видов 

спорта, показывающих человека в различных эмоциональных 

состояниях; знакомство с правилами, техникой выполнения дви-

гательных действий; 

 Иметь представления о бережном обращении с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в 

процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 

Достаточный уровень: 

 Знать физические упражнения с различной целевой направлен-

ностью, их выполнение с заданной дозировкой нагрузки; 

 Знание правила бережного обращения с инвентарём и оборудо-

ванием; соблюдение требований техники безопасности в про-

цессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 Умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в подвижных играх; 

 Знать спортивные традиции своего и других народов; 

 Понимание роли физической культуры и значения в жизнедея-

тельности человека; 

 Знать способы использования различного спортивного инвента-

ря в основных видах двигательной активности; 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности 

современного российского общества в физически крепком и дее-

способном подрастающем поколении, способном активно вклю-

чаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умею-

щем использовать ценности физической культуры для самоопре-

деления, саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе 
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нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии совре-

менного социокультурного развития российского общества, 

условия деятельности образовательных организаций, возросшие 

требования родителей, учителей и методистов к совершенствова-

нию содержания школьного образования, внедрению новых ме-

тодик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа 

сохраняет исторически сложившееся предназначение дисципли-

ны «Физическая культура» в качестве средства подготовки уча-

щихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоро-

вья, повышения функциональных и адаптивных возможностей 

систем организма, развития жизненно важных физических ка-

честв. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей 

программой начального среднего общего образования, преду-

сматривает возможность активной подготовки учащихся к вы-

полнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всерос-

сийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре 

является формирование разносторонне физически развитой лич-

ности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственно-

го здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В рабочей программе для 5—9 классов данная 

цель конкретизируется и связывается с формированием устойчи-

вых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических, психиче-

ских и нравственных качеств, творческом использовании ценно-

стей физической культуры в организации здорового образа жиз-

ни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяет-

ся вектором развития физических качеств и функциональных 

возможностей организма занимающихся, являющихся основой 

укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности 
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адаптивных процессов. Существенным достижением данной ори-

ентации является приобретение школьниками знаний и умений в 

организации самостоятельных форм занятий оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной физической культу-

рой, возможностью познания своих физических способностей и 

их целенаправленного развития. 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в 

содействии активной социализации школьников на основе 

осмысления и понимания роли и значения мирового и российско-

го олимпийского движения, приобщения к их культурным ценно-

стям, истории и современному развитию. В число практических 

результатов данного направления входит формирование положи-

тельных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями физической культуры, организации 

совместной учебной и консультативной деятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и 

планируемых результатов образования в основной школе являет-

ся воспитание целостной личности учащихся, обеспечение един-

ства в развитии их физической, психической и социальной при-

роды. Реализация этой идеи становится возможной на основе со-

держания учебной дисциплины «Физическая культура», которое 

представляется двигательной деятельностью с её базовыми ком-

понентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и 

мотивационно-процессуальным (физическое совершенствова-

ние). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного 

предмета, придания ей личностно значимого смысла, содержание 

рабочей программы представляется системой модулей, которые 

входят структурными компонентами в раздел «Физическое со-

вершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых 

видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта 

(на примере лыжной подготовки
1
), спортивные игры, плавание. 

Данные модули в своём предметном содержании ориентируются 

на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, осво-
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ение ими технических действий и физических упражнений, со-

действующих обогащению двигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе моду-

лем «Спорт», содержание которого разрабатывается образова-

тельной организацией на основе Примерных модульных про-

грамм по физической культуре для общеобразовательных органи-

заций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской 

Федерации. Основной содержательной направленностью вариа-

тивных модулей является подготовка учащихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревно-

вательную деятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона 

или образовательной организации, модуль «Спорт» может разра-

батываться учителями физической культуры на основе содержа-

ния базовой физической подготовки, национальных видов спорта, 

современных оздоровительных систем. 

В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической 

культуры в рамках данного модуля, представлено примерное со-

держание «Базовой физической подготовки». 

Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, 

где для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные 

учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в 

формирование познавательных, коммуникативных и регулятив-

ных действий, соответствующих возможностям и особенностям 

школьников данного возраста. Личностные достижения непо-

средственно связаны с конкретным содержанием учебного пред-

мета и представлены по мере его раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и ме-

тапредметных результатов обеспечивает преемственность и пер-

спективность в освоении областей знаний, которые отражают ве-

дущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают 

её значение для формирования готовности учащихся к дальней-

шему образованию в системе среднего полного или среднего 

профессионального образования. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
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В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисци-

плины «Физическая культура» в основной школе составляет 510 

часов (три часа в неделю в каждом классе). На модульный блок 

«Базовая физическая подготовка» отводится 150 часов из общего 

объёма (один час в неделю в каждом классе). 

При разработке рабочей программы по предмету «Физическая 

культура» следует учитывать, что вариативные модули (не менее 

1 часа в неделю с 5 по 9 класс) могут быть реализованы во вне-

урочной деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодей-

ствия с организациями системы дополнительного образования 

детей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные 

и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном 

государственном образовательном стандарте основного общего 

образования и в «Универсальном кодификаторе элементов со-

держания и требований к результатам освоения основной образо-

вательной программы основного общего образования». 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения в современном мире; роль Пьера 

де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и 

ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и 

проведения первых Олимпийских игр современности; первые 

олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника 

физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на 

развитие систем организма, связь с укреплением здоровья; физи-

ческая подготовленность как результат физической подготовки. 

Правила и способы самостоятельного развития физических ка-

честв. Способы определения индивидуальной физической 
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нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оцен-

ке физической подготовленности. Правила техники выполнения 

тестовых заданий и способы регистрации их результатов. 

Правила и способы составления плана самостоятельных заня-

тий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-

оздоровительная деятельность. Правила самостоятельного за-

каливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, 

купания в естественных водоёмах. Правила техники безопасности 

и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции тело-

сложения с использованием дополнительных отягощений; 

упражнения для профилактики нарушения зрения во время учеб-

ных занятий и работы за компьютером; 

упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание 

оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного 

аппарата в режиме учебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимна-

стика». Акробатическая комбинация из общеразвивающих и 

сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее 

разученных акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений 

и сложно-координированных упражнений ритмической гимна-

стики, разнообразных движений руками и ногами с разной ам-

плитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее 

разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега спо-

собом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девоч-

ки). 

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом 

бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и 

сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и 

лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и 

ног, удержанием статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; 

упор ноги врозь; перемах вперёд и обратно (мальчики). Лазанье 
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по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и по-

следующим ускорением; спринтерский и гладкий равномерный 

бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражне-

ния. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание»; ранее разученные прыжковые упражнения в 

длину и высоту; напрыгивание и спрыгивание. 

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачива-

ющуюся) мишень. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одно-

временным одношажным ходом; преодоление небольших трам-

плинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; ранее ра-

зученные упражнения лыжной подготовки; передвижения по 

учебной дистанции, повороты, спуски, торможение. 

Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Технические действия 

игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста; прыжки 

вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу; 

остановка двумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении 

мяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу 

и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использо-

ванием разученных технических приёмов. 

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в раз-

ные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с использованием разученных техни-

ческих приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя ру-

ками снизу и сверху. 

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и 

игровая деятельность по правилам с использованием разученных 

технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и 

обводке. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастиче-

ских и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики 

и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 
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Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нор-

мативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физи-

ческой подготовки, видов спорта и оздоровительных систем фи-

зической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

■ Готовность проявлять интерес к истории и развитию фи-

зической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться 

победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

■ готовность отстаивать символы Российской Федерации во 

время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

■ готовность ориентироваться на моральные ценности и 

нормы межличностного взаимодействия при организации, плани-

ровании и проведении совместных занятий физической культу-

рой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях актив-

ного отдыха и досуга; 

■ готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

■ готовность оказывать первую медицинскую помощь при 

травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во 

время совместных занятий физической культурой и спортом; 

■ стремление к физическому совершенствованию, формиро-

ванию культуры движения и телосложения, самовыражению в 

избранном виде спорта; 

■ готовность организовывать и проводить занятия физиче-

ской культурой и спортом на основе научных представлений о 

закономерностях физического развития и физической подготов-

ленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением 
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их показателей; 

■ осознание здоровья как базовой ценности человека, при-

знание объективной необходимости в его укреплении и длитель-

ном сохранении посредством занятий физической культурой и 

спортом; 

■ осознание необходимости ведения здорового образа жизни 

как средства профилактики пагубного влияния вредных привы-

чек на физическое, психическое и социальное здоровье человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осу-

ществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению орга-

низма после значительных умственных и физических нагрузок; 

 ■ готовность соблюдать правила безопасности во время за-

нятий физической культурой и спортом, проводить гигиениче-

ские и профилактические мероприятия по организации мест заня-

тий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды; 

■ готовность соблюдать правила и требования к организации 

бивуака во время туристских походов, противостоять действиям 

и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

■ освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм 

общения и поведения при выполнении учебных заданий на уро-

ках физической культуры, игровой и соревновательной деятель-

ности; 

■ повышение компетентности в организации самостоятель-

ных занятий физической культурой, планировании их содержа-

ния и направленности в зависимости от индивидуальных интере-

сов и потребностей; 

■ формирование представлений об основных понятиях и 

терминах физического воспитания и спортивной тренировки, 

умений руководствоваться ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступле-

ниях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 
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■ проводить сравнение соревновательных упражнений 

Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, 

выявлять их общность и различия; 

■ осмысливать Олимпийскую хартию как основополагаю-

щий документ современного олимпийского движения, приводить 

примеры её гуманистической направленности; 

■ анализировать влияние занятий физической культурой и 

спортом на воспитание положительных качеств личности, уста-

навливать возможность профилактики вредных привычек; 

■ характеризовать туристские походы как форму активного 

отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и 

укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации 

бивуака; 

 ■ устанавливать причинно-следственную связь между пла-

нированием режима дня и изменениями показателей работоспо-

собности; 

■ устанавливать связь негативного влияния нарушения 

осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, 

измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых наруше-

ний; 

■ устанавливать причинно-следственную связь между уров-

нем развития физических качеств, состоянием здоровья и функ-

циональными возможностями основных систем организма; 

■ устанавливать причинно-следственную связь между каче-

ством владения техникой физического упражнения и возможно-

стью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом; 

■ устанавливать причинно-следственную связь между под-

готовкой мест занятий на открытых площадках и правилами пре-

дупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

■ выбирать, анализировать и систематизировать информа-

цию из разных источников об образцах техники выполнения ра-

зучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятель-
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ных занятий физической и технической подготовкой; 

■ вести наблюдения за развитием физических качеств, срав-

нивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, 

составлять планы занятий на основе определённых правил и ре-

гулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам 

утомления; 

■ описывать и анализировать технику разучиваемого упраж-

нения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подгото-

вительные упражнения и планировать последовательность реше-

ния задач обучения; оценивать эффективность обучения посред-

ством сравнения с эталонным образцом; 

■ наблюдать, анализировать и контролировать технику вы-

полнения физических упражнений другими учащимися, сравни-

вать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного 

образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделиро-

вать появление ошибок, анализировать возможные причины их 

появления, выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

■ составлять и выполнять индивидуальные комплексы фи-

зических упражнений с разной функциональной направленно-

стью, выявлять особенности их воздействия на состояние орга-

низма, развитие его резервных возможностей с помощью проце-

дур контроля и функциональных проб; 

■ составлять и выполнять акробатические и гимнастические 

комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-

координированные упражнения на спортивных снарядах; 

■ активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой 

деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила 

игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуа-

ций, признавать своё право и право других на ошибку, право на 

её совместное исправление; 

■ разучивать и выполнять технические действия в игровых 

видах спорта, активно взаимодействуют при совместных такти-

ческих действиях в защите и нападении, терпимо относится к 
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ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

■ организовывать оказание первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физической культу-

рой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависи-

мости от характера и признаков полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

6 класс 

К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

■ характеризовать Олимпийские игры современности как 

международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в 

их историческом возрождении; обсуждать историю возникнове-

ния девиза, символики и ритуалов Игр; 

■ измерять индивидуальные показатели физических качеств, 

определять их соответствие возрастным нормам и подбирать 

упражнения для их направленного развития; 

■ контролировать режимы физической нагрузки по частоте 

пульса и степени утомления организма по внешним признакам во 

время самостоятельных занятий физической подготовкой; 

■ готовить места для самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом в соответствии с правилами техники без-

опасности и гигиеническими требованиями; 

■ отбирать упражнения оздоровительной физической куль-

туры и составлять из них комплексы физкультминуток и физ-

культпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышеч-

ного утомления в режиме учебной деятельности; 

■ составлять и выполнять акробатические комбинации из 

разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение 

другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы 

устранения; 

■ выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), со-

ставлять и выполнять комбинацию на низком бревне из стилизо-

ванных общеразвивающих и сложно-координированных упраж-

нений (девочки); 

■ выполнять беговые упражнения с максимальным ускоре-

нием, использовать их в самостоятельных занятиях для развития 
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быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости; 

■ выполнять прыжок в высоту с разбега способом «переша-

гивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими 

учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы устранения; 

■ выполнять передвижение на лыжах одновременным од-

ношажным ходом, наблюдать и анализировать его выполнение 

другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных райо-

нов — имитация передвижения); 

■ выполнять правила и демонстрировать технические дей-

ствия в спортивных играх: 

баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя 

руками снизу и от груди с места; использование разученных тех-

нических действий в условиях игровой деятельности); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху 

в разные зоны площадки соперника; использование разученных 

технических действий в условиях игровой деятельности); 

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с 

ускорением в разных направлениях; удар по катящемуся мячу с 

разбега; использование разученных технических действий в 

условиях игровой деятельности); 

■ тренироваться в упражнениях общефизической и специ-

альной физической подготовки с учётом индивидуальных и воз-

растно-половых особенностей.          
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ    6 класс 

 

Раздел Тема урока Кол-во 

часов 

Легкая атлетика Спринтерский бег Развитие скоростных способ-

ностей. Стартовый разгон 

1 

  Высокий старт. Финальное усилие. Эстафеты. 

Развитие скоростных способностей. Развитие 

скоростной выносливости 

3 

  Метание Развитие скоростно-силовых способ-

ностей. Метание мяча на дальность 

3 

  Прыжки Развитие силовых способностей и пры-

гучести. 

2 

  Прыжок в длину с разбега. 2 

  Баскетбол Стойки и передвижения, повороты, 

остановки. Ловля и передача мяча. 

3 

  Игровые задания 1 

Лыжная подготовка Лыжные ходы СУ. Основы теоретических зна-

ний 

1 

  Одновременный двушажный ход 3 

  Подвижные игры на свежем воздухе 3 

Легкая атлетика. Длительный бег Преодоление препятствий 2 

  Развитие выносливости. 3 

  Переменный бег 2 

  Кроссовая подготовка 2 

  Развитие силовой выносливости 3 

      

  

Продолжение табл. 
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