
Легкая атлетика 6 класс  

Дата проведения                 

                

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

Значение физических упражнений в жизни 

человека. Правила ТБ на уроках по легкой 

атлетике. 

               

Ходьба: 

 Значение ходьбы для укрепления здоровья 

человека. Разучивание упражнений утренней 

гимнастики. 

               

 Ходьба с изменением направления по сигналу 

учителя 

               

Ходьба с выполнением движений рук на 

координацию 

               

Ходьба с преодолением препятствий                

Ходьба скрестным шагом                

Бег: 

Медленный бег с переменной скоростью до 5 

мин 

               

Основы кроссового бега, бег по виражу.                

Бег в гору и под гору на отрезках до 30  м.                

Кросс по слабопересеченной местности до 300 м                

 Бег с преодолением препятствий (высота до 40 

см) 

               

Прыжки: 

Прыжки на препятствия высотой 60-80 см 

               

Прыжки со скакалкой на время.                



Дата проведения             

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 

Прыжки во время бега вверх к 

баскетбольному кольцу толчком левой ноги, 

толчком правой, толчком обеих ног 

            

Многоскоки с места и с разбега на результат 

 

            

Прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги» (зона отталкивания 40 см), движение 

рук и ног в полете 

            

Метание: 

Метание теннисного мяча в цель с отскоком 

от стены, пола и его ловлей 

            

Метание малого мяча на дальность 

 

            

Метание малого мяча на дальность отскока 

от стены и пола 

            

Метание  набивного мяча весом до2-3 кг 

двумя руками снизу, из-за головы, через 

голову 

            

Метание малого мяча на дальность 

способом из-за головы 

            

Толкание набивного мяча весом 2 кг с места 

в сектор метания, стоя боком 

            

Подвижные игры                         

Домашнее задание                         

 

 



Спортивные игры 6 класс  

Дата проведения 

 

                      

                      

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

28 

 

29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

Техника безопасности при игре в баскетбол 

 

                     

Основные правила игры в баскетбол                      

О.Р.У.: 

- с набивными мячами весом до 1 кг 

                     

- бег с ускорением до 10 м (3-5 повторений)                      

- со скакалками 1 мин                      

Баскетбол: 

Стойка баскетболиста, передвижение в стойке 

вправо, влево, вперед и назад  

                     

Остановка по свистку учителя 

 

                     

Передача мяча от груди, ловля мяча двумя 

руками 

                     

Ведение мяча одной рукой на месте и в 

движении 

                     

Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу, от 

груди, с места 

                     

Игра в баскетбол по упрощенным правилам                      

Волейбол: 

Простейшие правила игры  

                     

Стойка и перемещение волейболиста                      

Нижняя пряма подача                      

Приемы мяча различными способами                      

Игра в волейбол по упрощенным правилам                      

Подвижные игры:  

«Не давай мяч водящему», «Борьба за мяч» 

                     

Домашнее задание                      

 

 



Гимнастика 6 класс  

Дата проведения            

           

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 

Строевые упражнения 

Построение и перестроение. Построение из одной шеренги в две. Размыкание на 

вытянутые руки вперед в движении. Размыкание вправо, влево от середины приставными 

шагами на интервал руки в стороны. 

          

Перестроение из колонны по одному в колонну по два с поворотами на углах. Полуоборот 

направо, налево. 
          

Изменение длины шага. Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Понятие о 

предварительной и исполнительной командах. Повороты кругом. Ходьба по диагонали. 
          

Общеразвивающие и коррегирующие упражнения. Основные положения движения 

головы, конечностей, туловища. 

Сохранять правильное положение головы в быстрых переходах из одного исходного 

положения в другое; с фиксированным положением головы выполнять наклоны, повороты 

и круговые движения туловища, руки за голову. 

          

Пружинистые наклоны вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на 

гимнастической скамейке. Выпады в сторону, полуприседы с различным положением рук. 

Комбинации из различных движений. 

          

Перетягивание в колоннах, хватом за пояс. Упражнения в парах: выведение из равновесия 

партнера, стоящего на одной ноге, ладонью одной руки (двух рук). Одновременные 

разнонаправленные движения рук и ног (выполняемые в разных плоскостях): правая рука 

в сторону, левая нога вперед и т.д. 

          

Дыхательные упражнения 

Во время ускоренной ходьбы и медленного бега. Углубленное дыхание с движениями рук 

после скоростно-силовых упражнений. 

          

Упражнения в расслаблении мышц 

Расслабление мышц потряхиванием конечностями после скоростно-силовых упражнений. 

Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге. 

          

Упражнения на осанку 

Упражнение с удержанием груза на голове; лазание по гимнастической стенке вверх и 

вниз; передвижение по стенке вправо-влево; передвижение по гимнастической скамейке с 

поворотом кругом 

          

Упражнения с предметами 

Упражнения с гимнастическими палками: подбрасывание и ловля её после хлопка двумя руками. 

Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки 

вперед, вверх, за голову, влево , вправо. Приседания с ранее изученными положениями палки 

          



Дата проведения 6 «а»            

6 «б»           

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 

 

Основные положения с гимнастической палкой: с палкой вольно, палку за голову (на 

голову), палку за спину, палку влево. Прыжки через гимнастическую палку, лежащую 

на полу:  вперед - назад, влево – вправо. Координация движений конечностей в 

прыжковых упражнениях. 

          

Упражнения  с большими обручами 

Передвижение сквозь ряд обручей, катание обруча, влезание в катящийся обруч, 

набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, 

беге). Подбрасывание и ловля обруча. 

          

Упражнения со скакалками 

Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища  вправо, влево, с растягиванием 

скакалки руками. Скакалка сзади. Различные прыжки через скакалку на двух ногах 

          

Упражнения с набивными мячами 

Перекладывание мяча из руки в руку перед собой и за спиной. Перебрасывание мяча в 

кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность – стоя и сидя. 

Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад. 

          

Переноска груза и передача предметов 

Переноска двух – трех набивных мячей на расстояние 8-10м. Переноска гимнастических 

матов. Переноска гимнастического козла вдвоем на различные расстояния. Переноска 

гимнастического бревна. 

          

Передача по кругу,  в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг. в колоннах, в 

шеренгах передача флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева 

направо и наоборот. 

          

Лазание и перелазание 

Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по 

гимнастической стенке с переменной перестановкой ног и одновременным перехватом 

руками. 

          

Лазанье по гимнастической скамейке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, 

флажок). Передвижение на руках по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево 

(для мальчиков), смешанные висы спиной и боком к гимнастической стенке (для 

девочек)  

 

          

Лазанье по канату способом в три приема на высоту 5м (мальчики), 4м (девочки) 

 
          

Перелезание через последовательно расположенные препятствия различными 

способами с включением бега, прыжков, равновесия. 

 

          



Дата проведения 6 «а»           

6 «б»           

 

Учебный материал 

Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 

Равновесие 

Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке 

гимнастической скамейки 

           

Равновесие на левой (правой) ноге на бревне (высота 70-80см). ходьба по бревну с 

поворотами налево, направо с различными положениями рук, с хлопками под ногой. 

Повороты в приседе, на носках. 

           

Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях). 

Соскок с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации 

из ранее изученных упражнений. 

           

Опорный прыжок 

Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево, направо. Координация 

движений в прыжковых упражнениях: ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой, ноги 

вместе, хлопок в ладони за спиной 

           

Прыжок через на козла способом «ноги врозь» с поворотом на 90 градусов.            

Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую, (правую)  

ногу. 
           

Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности 

движений. 

Построение в две шеренги с определенным расстоянием между учащимися по заданным 

ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. 

           

Прохождение расстояния до 5м от одного ориентира до другого за определенное 

количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного 

передвижения за столько же шагов без контроля зрения. 

           

Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учителя с 

контролем и без контроля зрения. Из исходных положений лежа и сидя поднимание ног 

до определенной высоты с контролем зрения и с закрытыми глазами. 

           

Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину 

шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначенное место без контроля зрения. Ходьба 

или легкий бег на месте в течение 5, 10, 15с по команде учителя 

           

Подвижные игры                     

Домашнее задание                     

 



Легкая атлетика 6 класс  

Дата проведения              

             

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

79 80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

Техника безопасности на уроках  легкой 

атлетики. Основные части тела. Как укреплять 

свои мышцы. 

            

Ходьба: 

 Ходьба с преодолением препятствий 

 

            

 Ходьба с ускорением по диагонали кругом 

 

            

Понятие о технике спортивной ходьбы             

Переход с ускоренной ходьбы на медленную по 

команде учителя 

            

Бег: 

Совершенствование бега  с переменной 

скоростью до 5 мин 

            

Бег на отрезке 60 м – 2 раза за урок 

 

            

Эстафетный бег на отрезках 30-50 м с передачей 

эстафетной палочки 

            

Бег с преодолением препятствий (высота 

препятствий до 30-40 см) 

            

Беговые упражнения             

Кроссовый бег 300-500 м             

Эстафетный бег ( 100 м ), бег по кругу             

Повторный бег с ускорением на отрезках до 60 

м 

            

Прыжки: 

Прыжки  на одной и двух ногах с поворотом 

направо, налево, кругом 

            



Дата проведения   6 «а»             

6 «б»             

Учебный материал Н   О    М    Е    Р    А           У     Р    О   К    О    В 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 

Прыжки со скакалкой произвольным 

способом  
             

Прыжки на каждый 3-5 шаг в ходьбе и беге              

Отработка отталкивания              

Прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание», переход через планку 

             

Метание: 

Метание теннисного мяча в вертикальную 

цель шириной 2м на высоте 2-3 м 

             

Метание теннисного мяча в мишень 

диаметром 100 см с тремя концентрическими 

кругами ( диаметр первого круга – 50 см, 

второго – 75 см, третьего – 100 см) из 

различных исходных положений 

             

Метание малого мяча в цель из положения 

лежа 

             

Метание малого мяча на дальность с 

разбега по коридору шириной 10 м 

             

Толкание набивного мяча весом 2-3 кг с 

места на дальность 

              

Подвижные игры               

Домашнее задание             

                                                                                          Согласовано: 

                                                                                                                                                            Зам.директора по УВР__________________Удовенко С.В. 

                                                                                                                                     «              »________________2020 г. 


