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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

 

Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении 

индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; 

- развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений 

деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

- воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке. 

Содержание учебного предмета 

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовки», «Подвижные 

игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». 

Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические 

сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены два основных вида физических 

упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом 

возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; 

гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств 

обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.). 

Освоение раздела «Лыжная и конькобежная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, 

которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют систематически 

заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует 

проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только 

способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного 

взаимодействия. Начиная с 5 класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, 

хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал). 

Теоретические сведения 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при 

выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы. 



Гимнастика 

Теоретические сведения. 

Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. 

Практический материал: 

Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; расслабления мышц; укрепления голеностопных суставов и стоп; 

укрепления мышц туловища, рук и ног; для формирования и укрепления правильной осанки. 

Упражнения с предметами: 

с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; 

лазанье и перелезание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и 

точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. 

Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. 

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечносухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением препятствий и т. и. 

Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. 

Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. 

Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»). Прыжки в 

высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность. Метание мяча в вертикальную цель. Метание в движущую цель. 

Лыжная и конькобежная подготовки 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). 

Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения. 

Занятия на коньках как средство закаливания организма. 

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. Свободное катание. Бег на время. 

Подвижные игры 

Практический материал. 



Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. 

Практический материал. 

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении 

шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол 

Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. 

Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 

Практический материал. 

Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в 

прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения 

вперед, вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 

Хоккей на полу 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 

Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы владения клюшкой, ведение 

шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 

Учебный предмет «Физическая культура» является частью образовательной области «Физическая культура».  

В соответствии с адаптированной основной общеобразовательной программой обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)  ГКОУ РО Шахтинской специальной школы-интерната № 16, учебным планом на изучение физической культуры в 6-11 классах  

отводится 2 часа в неделю, 70 часов в год. Продолжительность урока  40 мин. Возможно увеличение или уменьшение количества часов, в зависимости 

от изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, выпадения уроков на праздничные дни. 

Рабочая программа курса «Физическая культура» составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).  

Планируемые результаты освоения обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

адаптированной основной общеобразовательной программы 

Минимальный уровень: 

• представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

• выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 



• знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение; 

• выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд; 

• представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

• взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах 

под руководством учителя; 

• знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

• практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической 

культуры; 

• самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

• владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в 

режиме дня (физкультминутки); 

• выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

• подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений. 

• совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

• оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 

• знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

• знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности; 

• знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 

• знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 

• соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Система оценки достижения обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) планируемых резуль-

татов освоения адаптированной основной общеобразовательной программы 

Оценка достижения обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) предметных результатов должна базироваться 

на принципах индивидуального и дифференцированного подходов. Усвоенные обучающимися даже незначительные по объему и элементарные по 

содержанию знания и умения должны выполнять коррекционно-развивающую функцию, поскольку они играют определенную роль в становлении 

личности ученика и овладении им социального опыта.  

Для преодоления формального подхода в оценивании предметных результатов освоения АООП обучающимися с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) необходимо, чтобы балльная оценка свидетельствовала о качестве усвоенных знаний. В связи с этим основными 

критериями оценки планируемых результатов являются следующие: соответствие / несоответствие науке и практике; полнота и надежность усвоения; 

самостоятельность применения усвоенных знаний. 

Таким образом, усвоенные предметные результаты могут быть оценены с точки зрения достоверности как «верные» или «неверные». Критерий 

«верно» / «неверно» (правильность выполнения задания) свидетельствует о частотности допущения тех или иных ошибок, возможных причинах их 



появления, способах их предупреждения или преодоления. По критерию полноты предметные результаты могут оцениваться как полные, частично 

полные и неполные. Самостоятельность выполнения заданий оценивается с позиции наличия / отсутствия помощи и её видов: задание выполнено 

полностью самостоятельно; выполнено по словесной инструкции; выполнено с опорой на образец; задание не выполнено при оказании различных 

видов помощи. 

Результаты овладения АООП выявляются в ходе выполнения обучающимися разных видов заданий, требующих верного решения: 

- по способу предъявления (устные, письменные, практические); 

- по характеру выполнения (репродуктивные, продуктивные, творческие). 

Чем больше верно выполненных заданий к общему объему, тем выше показатель надежности полученных результатов, что дает основание 

оценивать их как «удовлетворительные», «хорошие», «очень хорошие» (отличные). 

В текущей оценочной деятельности целесообразно соотносить результаты, продемонстрированные учеником, с оценками типа: 

- «удовлетворительно» (зачёт), если обучающиеся верно выполняют от 35% до 50% заданий; 

- «хорошо» — от 51% до 65% заданий. 

- «очень хорошо» (отлично) свыше 65%. 

Такой подход не исключает возможности использования традиционной системы отметок по 5 балльной шкале, однако требует уточнения и 

переосмысления их наполнения. В любом случае, при оценке итоговых предметных результатов следует из всего спектра оценок выбирать такие, 

которые стимулировали бы учебную и практическую деятельность обучающегося, оказывали бы положительное влияние на формирование жизненных 

компетенций. 

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся. 

Обучающиеся должны уметь: 

 строиться в шеренгу и равняться по носкам;   

 выполнять команды: «По порядку номеров рассчитайсь»; «На первый, второй рассчитайсь»; «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; 

 перестраиваться из колонны по одному в круг за учителем; 

 перестраиваться из одной шеренги в две. 

 сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке;                                                                                 

  лазать по шведской лестнице одноимённым и разноимённым способом; 

 выполнять простейшие исходные положения по словесной инструкции учителя; 

 метать мяч; 

 отталкиваться одной ногой в прыжках и мягко приземляться в прыжках в длину в заданный ориентир;                                 

 ходить с высоким подниманием бедра, в полуприседе.   

Обучающиеся должны знать:  

 название снарядов и гимнастических элементов; 

 способы и особенности движений, о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида на уроках           

физкультуры.  

 причины травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.                                                                                                            

Содержание программного материала по предмету 

6 класс 



Основы знаний о физической культуре 

Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. 

Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика (14 ч) 

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание 

вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. 

Ходьба по диагонали. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: прогибание туловища, взмахи ногой. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (20 ч) 

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  с крестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на 

координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной 

ходьбы на медленную  по команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м 

с передачей  эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с 

ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза 

за урок. Кроссовый бег 300—500 м. 



Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. 

Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега 

способом "перешагивание", отработка отталкивания. 

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими 

кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом 

из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 

Подвижные  и спортивные игры (20 ч) 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). 

Игра "Мяч в воздухе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди 

с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок 

мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба 

за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 

10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). 

Волейбол. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение волейболистов. Закрепление 

правил поведения. Тактика игры в волейбол. Верхняя и нижняя передача двумя руками. Подача мяча. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная 

игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола,      волейбола и мини-футбола; 

- с   элементами баскетбола; 

Кроссовая  подготовка  (14 ч) 

Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для развития выносливости. 

7 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. 

Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр. 

Гимнастика и акробатика (14 ч) 

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание 

вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. 

Ходьба по диагонали. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 



— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: прогибание туловища, взмахи ногой. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (20 ч) 

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на 

координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной 

ходьбы на медленную  по команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м 

с передачей  эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с 

ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза 

за урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. 

Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега 

способом "перешагивание", отработка отталкивания. 

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими 

кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом 

из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 

Подвижные  и спортивные игры (20 ч) 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). 

Игра "Мяч в воздухе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди 

с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок 

мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба 



за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 

10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). 

Волейбол. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение волейболистов. Закрепление 

правил поведения. Тактика игры в волейбол. Верхняя и нижняя передача двумя руками. Подача мяча. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная 

игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола,      волейбола и мини-футбола; 

- с   элементами баскетбола; 

Кроссовая  подготовка  (14 ч) 

Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин.  Подвижные игры для развития выносливости. 

8  класс 

Основы знаний о физической культуре. 
Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика (14 ч) 

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию 

и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении 

направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой) в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. 

Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 



- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (20 ч) 

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по 

пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках. 

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 

раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. 

Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в 

максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с 

небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  

"перекат" или "перекидной". 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание 

малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и 

за определенное время. Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Подвижные  и спортивные игры (20 ч) 

Волейбол.Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах 

после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок 

(ознакомление).Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с 

набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 

через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые. 

Баскетбол. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    

Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении 

снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с 

набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого 

расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола,   волейбола и мини-футбола; 

- с   элементами баскетбола; 

Кроссовая подготовка  (12 ч) 



Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. 

9  класс 

Основы знаний о физической культуре. 
Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика (14 ч) 

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию 

и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении 

направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой) в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. 

Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (20 ч) 

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по 

пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках. 

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 

раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. 

Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в 



максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с 

небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  

"перекат" или "перекидной". 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание 

малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и 

за определенное время. Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Подвижные  и спортивные игры (20 ч) 

Волейбол.Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах 

после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок 

(ознакомление).Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с 

набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 

через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые. 

Баскетбол. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    

Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении 

снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с 

набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого 

расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола,   волейбола и мини-футбола; 

- с   элементами баскетбола; 

Кроссовая подготовка  (12 ч) 

Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. 

10  класс 

Основы знаний о физической культуре. 
Понятие спортивной этики. Отношение к товарищам. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика (12 ч) 

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный 

интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 



Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. 

Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (20 ч) 

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 

мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  

фаз прыжка. Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка. 

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  

(стоя, с разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг). 

Подвижные  и спортивные игры (22 ч) 

Волейбол. Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  мяча   у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через 

сетку на месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с 

шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с 

обводкой). Броски мяча  в корзину с различных положений.       Учебная  игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 



- с   элементами    пионербола,     волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Кроссовая  подготовка (12 ч) 

Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 

11  класс  

Основы знаний о физической культуре. 
 Понятие спортивной этики. Отношение к товарищам. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика (16 ч) 

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный 

интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. 

Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных 

и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика (22 ч) 

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 

мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м. 



Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  

фаз прыжка. Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка. 

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  

(стоя, с разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг). 

Подвижные  и спортивные игры (20 ч) 

Волейбол. Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  мяча   у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через 

сетку на месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с 

шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с 

обводкой). Броски мяча  в корзину с различных положений.       Учебная  игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола,     волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Кроссовая  подготовка (12 ч) 

Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м 

 

Уровень  Критерии оценивания 

Базовый Самостоятельно выполняют упражнения, умело пользуются приёмами, выполняют правильную последовательность 

при выполнении упражнений. Умеют пользоваться навыками на практике. 

Достаточный Выполняют упражнения в целом соответствующей с базовым уровнем, но нарушают правильную 

последовательность при выполнении упражнений и при помощи учителя (по наводящим вопросам) восстанавливают 

последовательность выполнения упражнений. Имеют место случаи неправильного выполнения приёмов на практике. 

Индивидуальный Выполняют нормативы в соответствии ниже достаточного уровня. Не умеют пользоваться навыками на практике, 

выполняют упражнения по подражанию. Выполняют упражнения с помощью учителя. Нарушают правильную 

последовательность при выполнении упражнений. 

 

В календарно-тематическом планировании используются следующие сокращения: 

ИТБ-инструктаж по технике безопасности. 

КУ-корригирующие и коррекционные упражнения. 

ОРУ-общеразвивающие упражнения. 

 



 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

6 класс 

№ 

Тема урока/раздела 

Количество  

часов 

 

1 I четверть. Легкая атлетика. ИТБ на уроках легкой атлетики.  Основы знаний. 1 

2 ИТБ. Ходьба  по  заданию  учителя. 1 

3 ИТБ.  Бег  по  заданию  учителя. 1 

4 ИТБ. Понятие «высокий» и «низкий» старт. 1 

5 ИТБ. Ходьба и бег. Закрепить навыки челночного бега. 1 

6 ИТБ. КУ: челночный бег 3×10м. 1 

7 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

8 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

9 ИТБ. Равномерный бег 6 -9  мин. 1 

10 ИТБ. Прыжок в длину с места 1 

11 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места. 1 

12 ИТБ. Закрепить технику прыжка в длину с места. 1 

13 ИТБ. Ознакомить с техникой метания мяча. 1 

14 ИТБ. Закрепить  технику метания мяча. 1 

15 ИТБ. Кроссовая подготовка 1 

16 ИТБ. Прыжок в высоту способом перешагивание. 1 

17 ИТБ. Закрепить технику прыжка в высоту способом перешагивания. 1 

18 ИТБ. КУ: Эстафеты с элементами л/а. 1 

19 II четверть. Гимнастика. 

ИТБ на уроках гимнастики.  Строевые упражнения. 

1 

20 ИТБ.Строевые упражнения (повороты, перестроения). Упражнения в равновесии. 1 

21 ИТБ. Упражнения в равновесии. Группировка  сидя и лежа, перекаты в группировке, кувырок вперед. 1 

22 ИТБ. Совершенствовать  упражнения в равновесии. Группировка, перекаты, кувырок вперед. 1 

23 ИТБ. КУ: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед.  Разучить перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

1 



24 ИТБ.   Упражнения на гибкость. 1 

25 ИТБ. Лазанье по гимнастической стенке. 1 

26 ИТБ.  Лазанье по гимнастической стенке. 1 

27 ИТБ. Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

28 ИТБ.  Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

29 ИТБ. КУ: подтягивание на перекладине. 1 

30 ИТБ.  КУ: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1 

31 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине. Эстафеты. 1 

32 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине.  1 

33 Эстафеты. 

КТД. 

2 

33 III четверть. Подвижные игры. 

ИТБ во время игр с мячом. Теоретические сведения. 

1 

34 ИТБ. Стойка, остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

35 ИТБ. Стойка, остановка   баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

36 ИТБ. Стойка,  остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

37 ИТБ. Освоение техники ловли и передачи мяча. 1 

38 ИТБ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 1 

39 ИТБ. Ловля мяча и передача одной рукой от плеча. 1 

40 ИТБ. Ловля мяча и передача из-за головы двумя руками. 1 

41 ИТБ. КУ: ловля и передача мяча на месте. 1 

42 ИТБ. Школа мячей. Эстафеты. 1 

43 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную  цель. 1 

44 ИТБ. Бросок мяча в вертикальную цель. 1 

45 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 1 

46 ИТБ. КУ: Броски мяча в цель. 1 

47 ИТБ. Подвижные игры. Эстафеты. 1 

48 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 1 

49 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

50 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

51,52 ИТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передача мяча в колоннах». 2 

53 ИТБ. Броски мяча в цель, ловля с обратным отскоком от пола. 1 

54 IVчетверть.  Легкая атлетика. ИТБ в спортзале и на площадке. 1 

55 ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения 1 

56 ИТБ. Техника метания мяча. 1 

57 ИТБ. Метания мяча. 1 
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58 ИТБ. КУ: Метание   мяча. 1 

59 ИТБ.  Техника прыжков  в высоту. 1 

60 ИТБ. Прыжки в высоту. 1 

61 ИТБ. Прыжок в длину с места. 1 

62 ИТБ. Бег  в медленном темпе до 6 мин. 1 

63 ИТБ. Равномерный бег до 5 мин. 1 

64 ИТБ. Бег  по пересеченной местности 6 мин. 1 

65 ИТБ. КУ: Равномерный бег 6 мин. 1 

66 ИТБ. Чередование ходьбы и бега. 1 

67 ИТБ. КУ: бег  30 м. 1 

68 ИТБ. Кроссовая подготовка. 1 

69 ИТБ. Кроссовая подготовка. 1 

70 Эстафеты. 

День здоровья. 

1 

 

Тема урока/раздела 

Кол. 

часов 

 

1 I четверть. Легкая атлетика. ИТБ на уроках легкой атлетики.  Основы знаний. 1 

2 ИТБ. Ходьба, бег  по  заданию  учителя. 1 

3 ИТБ.  Ходьба, бег  по  заданию  учителя. 1 

4 ИТБ. Понятие «высокий» и «низкий» старт. 1 

5 ИТБ. Ходьба и бег. Закрепить навыки челночного бега. 1 

6 ИТБ. КУ: челночный бег 3×10м. 1 

7 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

8 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

9 ИТБ. Равномерный бег 6 -9  мин. 1 

10 ИТБ. Прыжок в длину с места 1 

11 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места. 1 

12 ИТБ. Закрепить технику прыжка в длину с места. 1 

13 ИТБ. Ознакомить с техникой метания мяча. 1 

14 ИТБ. Закрепить  технику метания мяча. 1 

15 ИТБ. Кроссовая подготовка 1 



16 ИТБ. Прыжок в высоту способом перешагивание. 1 

17 ИТБ. Закрепить технику прыжка в высоту способом перешагивания. 1 

18 ИТБ. КУ: Эстафеты с элементами л/а. 1 

19 II четверть. Гимнастика. 

ИТБ на уроках гимнастики.  Строевые упражнения. 

1 

20 ИТБ. 

Строевые упражнения (повороты, перестроения). Упражнения в равновесии. 

1 

21 ИТБ. Упражнения в равновесии. Группировка  сидя и лежа, перекаты в группировке, кувырок вперед. 1 

22 ИТБ. Совершенствовать  упражнения в равновесии. Группировка, перекаты, кувырок вперед. 1 

23 ИТБ. КУ: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед.  Разучить перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

1 

24 ИТБ.   Упражнения на гибкость. 1 

25 ИТБ. Лазанье по гимнастической стенке. 1 

26 ИТБ.  Лазанье по гимнастической стенке. 1 

27 ИТБ. Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

28 ИТБ.  Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

29 ИТБ. КУ: подтягивание на перекладине. 1 

30 ИТБ.  КУ: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1 

31 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине. Эстафеты. 1 

32 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине. Эстафеты. 1 

33 ИТБ.  Строевые упражнения. 1 

34 КТД 1 

35 III четверть. Подвижные игры. 

ИТБ во время игр с мячом. Теоретические сведения. 

1 

36 ИТБ. Стойка, остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

37 ИТБ. Стойка, остановка   баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

38 ИТБ. Стойка,  остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

39 ИТБ. Освоение техники ловли и передачи мяча. 1 

40 ИТБ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 1 

41 ИТБ. Ловля мяча и передача одной рукой от плеча. 1 

42 ИТБ. Ловля мяча и передача из-за головы двумя руками. 1 

43 ИТБ. КУ: ловля и передача мяча на месте. 1 

44 ИТБ. Школа мячей. Эстафеты. 1 

45 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную  цель. 1 

46 ИТБ. Бросок мяча в вертикальную цель. 1 

47 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 1 
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48 ИТБ. КУ: Броски мяча в цель. 1 

49 ИТБ. Подвижные игры. Эстафеты. 1 

50 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 1 

51 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

52 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

53,54 ИТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передача мяча в колоннах». 2 

55 ИТБ. Броски мяча в цель, ловля с обратным отскоком от пола. 1 

56 IVчетверть.  Легкая атлетика. 

ИТБ в спортзале и на площадке. 

1 

57 ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения 1 

58 ИТБ. Техника метания мяча. 1 

59 ИТБ. Метания мяча. 1 

60 ИТБ. КУ: Метание   мяча. 1 

61 ИТБ.  Техника прыжков  в высоту. 1 

62 ИТБ. Прыжки в высоту. 1 

63 ИТБ. Прыжок в длину с места. 1 

64 ИТБ. Бег  в медленном темпе до 6 мин. 1 

65 ИТБ. Равномерный бег до 5 мин. 1 

66 ИТБ. Бег  по пересеченной местности 6 мин. 1 

67 ИТБ. КУ: Равномерный бег 6 мин. 1 

68 ИТБ. Чередование ходьбы и бега. 1 

69 ИТБ. КУ: бег  30 м. 1 

70 День здоровья. 1 

   

№ 

Тема урока/раздела 

Кол – во 

часов 

1 I Легкая атлетика. 

ИТБ на уроках легкой атлетики.  Основы знаний. 

1 

2,3 ИТБ. Ходьба с чередованием бега. 

 

2 

4 ИТБ. Метание мяча. 1 

5 ИТБ.  Метание мяча. 1 



6,7 ИТБ.  Прыжок  в  длину  с  разбега, согнув  ноги 2 

8,9 

 

ИТБ. КУ: 

Прыжок в длину с места 

2 

10,11 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 2 

12,13 ИТБ. Бег 60м. 2 

14,15 ИТБ.  Бег 90м. 2 

16,17 ИТБ. Эстафетный бег (4х 200) 2 

18 ИТБ.  Бег  800  м. без  времени. 1 

19 II Гимнастика. 

ИТБ на уроках гимнастики.  Общеразвивающие упражнения. 

1 

20,21 ИТБ. Строевые упражнения (повороты, перестроения). Упражнения в равновесии. 2 

22,23 ИТБ. Упражнения в равновесии. Группировка  сидя и лежа, перекаты в группировке, кувырок вперед. 2 

24 ИТБ. Совершенствовать  упражнения в равновесии. Группировка, перекаты, кувырок вперед. 1 

25 ИТБ. КУ: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед.  Разучить перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

1 

26,27 ИТБ. Лазанье по гимнастической скамейке. 2 

28 ИТБ. Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

29 ИТБ.  Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 2 

30 ИТБ.  КУ: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1 

31 ИТБ.   Упражнения на гибкость. 2 

32 КТД. 1 

33 III Подвижные игры. 

ИТБ во время игр с мячом. Теоретические сведения. 

1 

34 ИТБ.  Подвижные и  спортивные  игры. 1 

35 ИТБ.  Вводный  урок  «пионербол» 1 

36 ИТБ.  Расстановка  игроков. 1 

37 ИТБ.  Нападающий  удар  двумя  руками. 1 

38 ИТБ.  Разыгрывание  мяча  на  «три» 1 

39 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

40 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

41 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

42 ИТБ.  Правила  игры  в  баскетбол. 1 

43 ИТБ.  Ведение  мяча  на  месте. 1 

44 ИТБ.  Ведение  мяча  в  движении. 1 

45 ИТБ.  Ведение  мяча  в  движении. 1 



 

9 класс 

46 ИТБ.  Ловля  и  передача  мяча. 1 

47 ИТБ.  Ловля  и  передача  мяча. 1 

48 ИТБ.  Перемещения  и  стойки 1 

49 ИТБ.  Перемещения  и  стойки 1 

50 ИТБ.  Учебная  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам. 1 

51 ИТБ.   Учебная  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам. 1 

52 ИТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передача мяча в колоннах». 1 

53 ИТБ.  Подвижные игры на основе баскетбола. 1 

54 I VЛегкая атлетика. 

ИТБ в спортзале и на площадке. 

1 

55 ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения 1 

56,57 ИТБ. Техника метания мяча. 2 

58 ИТБ. Метания мяча. 1 

59 ИТБ. КУ: Метание   мяча. 1 

60 ИТБ. Прыжки в высоту. 1 

61 ИТБ. Техника прыжков  в высоту. 1 

62 ИТБ. Прыжок в длину с места. 1 

63 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места. 1 

64 ИТБ. Бег  в медленном темпе до 6 мин. 1 

65 ИТБ. Равномерный бег до 9 мин. 1 

66 ИТБ. Бег  по пересеченной местности 6 мин. 1 

67,68 ИТБ. КУ: бег  30 м. 

День здоровья. 

2 

69 ИТБ.  КУ: кросс М-1000м, Д- 800м 1 

70 ИТБ.  КУ: кросс М-1000м, Д- 800м 1 

 Тема урока/раздела Кол. 

часов 

1 I четверть. Легкая атлетика. ИТБ на уроках легкой атлетики.  Основы знаний. 1 

2 ИТБ. Ходьба, бег  по  заданию  учителя. 1 

3 ИТБ.  Ходьба, бег  по  заданию  учителя. 1 

4 ИТБ. Понятие «высокий» и «низкий» старт. 1 

5 ИТБ. Ходьба и бег. Закрепить навыки челночного бега. 1 



6 ИТБ. КУ: челночный бег 3×10м. 1 

7 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

8 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 1 

9 ИТБ. Равномерный бег 6 -9  мин. 1 

10 ИТБ. Прыжок в длину с места 1 

11 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места. 1 

12 ИТБ. Закрепить технику прыжка в длину с места. 1 

13 ИТБ. Ознакомить с техникой метания мяча. 1 

14 ИТБ. Закрепить  технику метания мяча. 1 

15 ИТБ. Кроссовая подготовка 1 

16 ИТБ. Прыжок в высоту способом перешагивание. 1 

17 ИТБ. Закрепить технику прыжка в высоту способом перешагивания. 1 

18 ИТБ. КУ: Эстафеты с элементами л/а. 1 

19 II четверть. Гимнастика. 

ИТБ на уроках гимнастики.  Строевые упражнения. 

1 

20 ИТБ. 

Строевые упражнения (повороты, перестроения). Упражнения в равновесии. 

1 

21 ИТБ. Упражнения в равновесии. Группировка  сидя и лежа, перекаты в группировке, кувырок вперед. 1 

22 ИТБ. Совершенствовать  упражнения в равновесии. Группировка, перекаты, кувырок вперед. 1 

23 ИТБ. КУ: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед.  Разучить перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

1 

24 ИТБ.   Упражнения на гибкость. 1 

25 ИТБ. Лазанье по гимнастической стенке. 1 

26 ИТБ.  Лазанье по гимнастической стенке. 1 

27 ИТБ. Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

28 ИТБ.  Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

29 ИТБ. КУ: подтягивание на перекладине. 1 

30 ИТБ.  КУ: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1 

31 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине. Эстафеты. 1 

32 ИТБ. Поднимания туловища из положения лежа на спине. Эстафеты. 1 

 КТД.  

33 III четверть. Подвижные игры. 

ИТБ во время игр с мячом. Теоретические сведения. 

1 

34 ИТБ. Стойка, остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

35 ИТБ. Стойка, остановка   баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 

36 ИТБ. Стойка,  остановка  баскетболиста, передвижения, держание мяча, ведение мяча на месте. 1 



37 ИТБ. Освоение техники ловли и передачи мяча. 1 

38 ИТБ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 1 

39 ИТБ. Ловля мяча и передача одной рукой от плеча. 1 

40 ИТБ. Ловля мяча и передача из-за головы двумя руками. 1 

41 ИТБ. КУ: ловля и передача мяча на месте. 1 

42 ИТБ. Школа мячей. Эстафеты. 1 

43 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную  цель. 1 

44 ИТБ. Бросок мяча в вертикальную цель. 1 

45 ИТБ. Броски мяча в горизонтальную и вертикальную цель. 1 

46 ИТБ. КУ: Броски мяча в цель. 1 

47 ИТБ. Подвижные игры. Эстафеты. 1 

48 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 1 

49 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

50 ИТБ. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. 1 

51,52 ИТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передача мяча в колоннах». 2 

53 ИТБ. Броски мяча в цель, ловля с обратным отскоком от пола. 1 

54 IVчетверть.  Легкая атлетика. 

ИТБ в спортзале и на площадке. 

1 

55 ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения 1 

56 ИТБ. Техника метания мяча. 1 

57 ИТБ. Метания мяча. 1 

58 ИТБ. КУ: Метание   мяча. 1 

59 ИТБ.  Техника прыжков  в высоту. 1 

60 ИТБ. Прыжки в высоту. 1 

61 ИТБ. Прыжок в длину с места. 1 

62 ИТБ. Бег  в медленном темпе до 6 мин. 1 

63 ИТБ. Равномерный бег до 5 мин. 1 

64 ИТБ. Бег  по пересеченной местности 6 мин. 1 

65 ИТБ. КУ: Равномерный бег 6 мин. 1 

66 ИТБ. Чередование ходьбы и бега. 1 

67 ИТБ. КУ: бег  30 м. 1 

68 ИТБ. Кроссовая подготовка. 1 

69 ИТБ. Кроссовая подготовка. 1 

70  ИТБ. Эстафеты. 

 

1 

 День здоровья.  



 

10 класс 

№ 
Тема урока/раздела 

Кол час 

 

1 I Легкая атлетика. 

ИТБ на уроках легкой атлетики.  Основы знаний. 

1 

2,3 ИТБ. Ходьба с чередованием бега. 2 

4 ИТБ. Метание мяча. 1 

5 ИТБ.  Метание мяча. 1 

6,7 ИТБ.  Прыжок  в  длину  с  разбега, согнув  ноги 2 

8,9 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места 2 

10,11 ИТБ. Бег по пересеченной местности. 2 

12,13 ИТБ. Бег 60м. 2 

14,15 ИТБ.  Бег 90м. 2 

16,17 ИТБ. Эстафетный бег (4х 200) 2 

18 ИТБ.  Бег  800  м. без  времени. 1 

19 II Гимнастика. 

ИТБ на уроках гимнастики.  Общеразвивающие упражнения. 

1 

20,21 ИТБ. Строевые упражнения (повороты, перестроения). Упражнения в равновесии. 2 

22,23 ИТБ. Упражнения в равновесии. Группировка  сидя и лежа, перекаты в группировке, кувырок вперед. 2 

24 ИТБ. Совершенствовать  упражнения в равновесии. Группировка, перекаты, кувырок вперед. 1 

25 ИТБ. КУ: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед.  Разучить перекаты на спину из положения лежа на 

животе. 

1 

26,27 ИТБ. Лазанье по гимнастической скамейке. 2 

28 ИТБ. Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 1 

29 ИТБ.  Висы и упоры. Подтягивание на перекладине. 2 

30 ИТБ.  КУ: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1 

31 ИТБ.   Упражнения на гибкость. 2 

32 ИТБ.  Общеразвивающие упражнения с предметами. 1 

33 III Подвижные игры. 

ИТБ во время игр с мячом. Теоретические сведения. 

1 

34 ИТБ.  Подвижные и  спортивные  игры. 1 

35 ИТБ.  Вводный  урок  «пионербол» 1 

36 ИТБ.  Расстановка  игроков. 1 

37 ИТБ.  Нападающий  удар  двумя  руками. 1 



38 ИТБ.  Разыгрывание  мяча  на  «три» 1 

39 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

40 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

41 ИТБ.  Подвижная  игра  «пионербол» 1 

42 ИТБ.  Правила  игры  в  баскетбол. 1 

43 ИТБ.  Ведение  мяча  на  месте. 1 

44 ИТБ.  Ведение  мяча  в  движении. 1 

45 ИТБ.  Ведение  мяча  в  движении. 1 

46 ИТБ.  Ловля  и  передача  мяча. 1 

47 ИТБ.  Ловля  и  передача  мяча. 1 

48 ИТБ.  Перемещения  и  стойки 1 

49 ИТБ.  Перемещения  и  стойки 1 

50 ИТБ.  Учебная  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам. 1 

51 ИТБ.   Учебная  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам. 1 

52 ИТБ. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передача мяча в колоннах». 1 

53 ИТБ.  Подвижные игры на основе баскетбола. 1 

54 I VЛегкая атлетика. 

ИТБ в спортзале и на площадке. 

1 

55 ИТБ. Беговые и прыжковые упражнения 1 

56 ИТБ. Техника метания мяча. 1 

57 ИТБ. Метания мяча. 1 

58 ИТБ. КУ: Метание   мяча. 1 

59 ИТБ. Прыжки в высоту. 1 

60 ИТБ. Техника прыжков  в высоту. 1 

61 ИТБ. Прыжок в длину с места. 1 

62 ИТБ. КУ: Прыжок в длину с места. 1 

63 ИТБ. Бег  в медленном темпе до 6 мин. 1 

64 ИТБ. Равномерный бег до 9 мин. 

День здоровья. 

1 

65 ИТБ. Бег  по пересеченной местности 6 мин. День здоровья. 1 

66,67 ИТБ. КУ: бег  30 м. 2 

68 ИТБ.  КУ: кросс М-1000м, Д- 800м 

День здоровья. 

1 

69,70 ИТБ.  КУ: кросс М-1000м, Д- 800м 

День здоровья. 

2 



 

11 класс 

№ 

п/п 

Темы основной линии кол-во 

часов 

I 

1 

2 

3-4 

 

5-7 

 

8 

9 

10 

11-13 

 

14 

15-16 

17 

18 

Л / атлетика 

Основы знаний. Инструктаж по технике безопасности. 

ОРУбез  предметов  в  движении. 

Метание    мяча. 

 

Прыжок  в  длину  с  разбега 

 

Эстафетный  бег. 

Медленный  бег  до  4  мин. 

Бег  400  м.  ОРУ  на  месте  без  предметов. 

Прыжок в длину с места 

 

Бег  500  м. без  времени. 

Бег  с  препятствиями. 

Толкание  набивного  мяча  весом  1  кг.  

Варианты  ходьбы. 

 

1 

1 

2 

 

3 

 

1 

1 

1 

3 

 

1 

2 

1 

1 

II 

19 

20-21 

 

22-23 

 

24-26 

 

 

27-28 

 

29-30 

 

31 

Гимнастика 

Общеразвивающие упражнения. 

Строевые упражнения и перестроения. 

 

Элементы акробатических упражнений. 

 

. Опорные прыжки. 

 

 

Упражнения в равновесии. 

 

Упражнения в лазании и перелазании. 

 

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

 

1 

2 

 

2 

 

3 

 

 

2 

 

2 

 

1 

 



III 

32 

33-34 

35 

36 

37 

38-40 

 

 

41 

42-43 

 

44-45 

 

46-47 

 

48-49 

 

50-52 

 

 

53-54 

 

Подвижные и  спортивные  игры. 

Вводный  урок  «пионербол» 

Ознакомление  с  правилами  игры. 

Расстановка  игроков. 

Нападающий  удар  двумя  руками. 

Разыгрывание  мяча  на  «три» 

Подвижная  игра  «пионербол» 

 

 

Правила  игры  в  баскетбол.  

Ведение  мяча  на  месте. 

 

Ведение  мяча  в  движении. 

 

Ловля  и  передача  мяча. 

 

Перемещения  и  стойки 

 

Подвижные игры на материале баскетбола. 

 

 

Совершенствование ловли и передачи мяча. 

 

1 

2 

1 

1 

1 

3 

 

 

1 

2 

 

2 

 

2 

 

2 

 

3 

 

 

2 

 

 

 

 

IV 
55 

56 

57 

58 

59 

60-61 

 

62-63  

 

64-66 

 

 

67-68 

69-70 

Л/атлетика 

Основы знаний. 

Ходьба с сохранением правильной осанки. 

Бег  30 м. с  высокого  старта. 

Бег  60 м. с  высокого  старта. 

Прыжковые упражнения. 

Метание мяча. 

 

Кроссовый  бег  500 м. 

 

Техника  прыжка  в  высоту  с  разбега  способом «перешагивание» 

 

Прыжок в длину с разбега. 

 

Спортивные  игры. 

 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

 

2 

 

3 

 

 

2 

2 

 


	Практический материал.

