


I. Пояснительная записка 

                    Адаптированная рабочая программа по физической культуре для 

обучающегося 9 класса с задержкой психического развития (далее – ЗПР) на уровне 

основного общего образования разработана на основе: федеральной рабочей программы 

учебного предмета «Физическая культура»; адаптированной основной программы ООО 

обучающихся с задержкой психического развития (одобрена решением федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 15 сентября 

2022 г. № 6/22, ); федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (Приказ Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 287, заре 

гистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 05.07.2021 г., рег. номер 

64101) (далее – ФГОС ООО); примерной адаптированной основной образовательной 

программы основного общего образования обучающихся с задержкой психического 

развития (одобренной решением ФУМО по общему образованию (протокол от 18 марта 

2022 г. № 1/22))(далее – ПАО- ОП ООО ЗПР); примерной рабочей программы основного 

общего образования по предмету «Физическая культура»; примерной программы 

воспитания, с учетом распределенных по классам проверяемых требований к результатам 

освоения адаптированной основной образовательной про граммы основного общего 

образования обучающихся с задержкой психического развития. 

Большое внимание на уроках физической культуры должно быть уделено общему 

развитию учащихся, а также коррекции имеющихся у них нарушений психофизического 

развития. Важным является поддержка интереса к учению, выработка положительной 

мотивации, формирование нравственной и волевой готовности к обучению в школе. 

Преподавание физической культуре в специальном (коррекционном) образовательном 

учреждении 7 вида обусловлено необходимостью осуществления коррекции недостатков 

психического и физического развития средствами физических упражнений и играми.  

Целью физического воспитания для детей с ОВЗ в школе является 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные 

способы (умения) осуществлять физкультурно - оздоровительную и спортивную 

деятельность.  

Целью обучения предмета "Физическая культура" в 9 классе является коррекция 

недостатков психического и физического развития детей с ограниченными 

возможностями здоровья, преодоление трудностей в освоении основной образовательной 

программы основного общего образования, оказание помощи и поддержки детям данной 

категории, формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. На ступени основного общего образования данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

следующих основных задач, направленных на:  



 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, 

закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации 

на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;  

 обучение основам базовых видов двигательных действий;  

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность, реагирования 

на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений); дальнейшее развитие скоростно-

силовых, скоростных, способностей;  

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств;  

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах 

и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах;  

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;  

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи;  

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности;  

 содействие развитию психических процессов и обучение 

основам психической саморегуляции.  

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с 

развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих 

возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.  

1. Оздоровительно – коррекционные задачи для детей с ЗПР 

 1. Содействие оптимизации роста и развитие опорно-двигательного 

аппарата, гармоничное развитие мышечной силы;  

 2. Содействие формированию и закреплению правильной осанки, 

развитию сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма, активизации обменных 

процессов, укреплению нервной системы и профилактике плоскостопия;  

 3. Обеспечить оптимальное для данного возраста и пола развитие 

двигательных качеств: силы, гибкости, выносливости, координации движений и др.;  

4. Способствовать закаливанию, повышать устойчивость организма 

к неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

2. Образовательные задачи 

 1. Вооружать учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми 

в разнообразных условиях жизни;  



 2. Формировать у детей знания о личной и общественной гигиене и 

способствовать закреплению навыков соблюдения гигиенических правил в школе, дома, в 

труде и во время отдыха.  

 3.Расширить кругозор в области физической культуры, развивать интерес и 

потребность к занятиям физическими упражнениями, за пределами школы - обязательный 

элемент режима дня при условии решения этой задачи.  

3. Воспитательные задачи. 

1. Формировать навыки дисциплинированного поведения в соответствии с 

правилами для учащихся в школе и в спортивном зале;  

 2. Воспитывать ответственное отношение к выполнению учебных заданий, 

согласованной работы в коллективе;  

 3. Формировать навыки доброго тактичного отношения друг к другу, 

взаимного контроля, взаимовыручки и культурного поведения;  

 4. Воспитывать трудолюбие, самообладание, выдержку и настойчивость в 

достижении цели.  

 5. Способствовать развитию интеллектуальных качеств, внимания, памяти, 

повышению познавательной активности.  

Для решения поставленных задач требуется соблюдение следующих правил:  

1. Активизация двигательного режима школьника.  

2. Путем контроля через родителей – за рациональным режимом.  

3. Создание наилучших эстетических условий дома и в школе.  

4. Обеспечение систем врачебного контроля, самоконтроля.  

Универсальные учебные действия (УУД): 

Личностные: 

А) когнитивный компонент: 

 историко-географический образ родной страны; 

 образ социально-политического устройства родной страны; 

 знание положений Конституции РФ; 

 знание о народах и этнических группах России; 

 освоение общекультурного наследия России и общемирового культурного 

наследия; 

 ориентация в системе моральных норм и ценностей; 

 экологическое сознание; 

Б) ценностный и эмоциональный компонент: 

 формирование гражданской идентичности личности, воспитание патриотизма; 

 формирование доброжелательности, уважения, толерантности к правам, 

свободам и обязанностям человека; к другим странам, народам; 

 формирование готовности и способности к саморазвитию, самовыражению, 

самореализации; 

 формирование общего представления о многоязычном и политкультурном 

сообществе; 

 формирование нравственных чувств и этического сознания; 

 воспитание трудолюбия, творческого отношения к учению, труду, жизни; 

 формирование ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни; 

 формирование ценностного отношения к природе, окружающей среде 

(экологическое воспитание); 



 формирование ценностного отношения к прекрасному, формирование 

представлений об эстетических идеалах и ценностях. 

В) деятельный (поведенческий) компонент: 

 готовность и способность к участию в школьных и внешкольных спортивных 

мероприятиях; 

 готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, 

прав и обязанностей ученика; 

 умение вести диалог на основе равноправных отношений, взаимного уважения и 

приятия; 

 умение конструктивно разрешать конфликты; 

 готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении 

взрослых и сверстников в школе (дома, во внеурочных видах деятельности); 

 устойчивый познавательный интерес. 

Регулятивные: 

 самостоятельно ставить цели;  

 осуществлять планирование - определять последовательность промежуточных 

целей с учетом конечного результата;  

 планировать пути их достижения;  

 выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач;  

 прогнозировать — предвосхищать результат и уровень усвоения, его временных 

характеристик;  

 контролировать в форме сличения способа действия и его результата с заданным 

эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона;  

 корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией — 

вносить необходимые дополнения и коррективы в план и способ действия в случае 

расхождения эталона, реального действия и его продукта;  

 оценивать — выделять и осознавать то, что уже усвоено и что еще подлежит 

усвоению, осознавать качество и уровень усвоения; оценивать правильность выполнения 

учебной задачи, собственные возможности её решения; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной (элементы волевой 

саморегуляции как способности к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию, к 

выбору в ситуации мотивационного конфликта, к преодолению препятствий). 

Познавательные: 

 основы реализации проектно-исследовательской деятельности; 

 проведение наблюдения, эксперимента при помощи учителя; 

 осуществление информационный поиск; в том числе с помощью компьютерных 

средств; 

 осуществление выбора наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; 

 давать определение понятиям; 

 установка причинно-следственных связей; 

 осуществление логических операций; 

 обобщение понятий; 



 объяснение явлений, процессов (и т.п.), выявленных в ходе исследования; 

 основы поискового чтения; 

 выделять, обобщать и фиксировать нужную информацию; 

 осознанно строить свое высказывание в соответствии с поставленной 

коммуникативной задачей; 

 самостоятельно работать, рационально организовывая свой труд в классе и дома; 

 контролировать и оценивать результаты своей деятельности. 

Коммуникативные: 

 учет и координация различных позиций в сотрудничестве; 

 установка и сравнение разных точек зрения; 

 аргументация своего мнения; 

 умение задавать организационные вопросы (инициативное сотрудничество в 

поиске и сборе информации); 

 адекватное использование речевых средств для решения коммуникативных 

задач; 

 организация и планирование учебного сотрудничества: учитель – ученик, ученик 

– ученик (определение целей, функций участников и способов взаимодействия);  

 контроль, коррекция, оценка действий партнера, умение убеждать; 

 работа в группе; 

 основы коммуникативной рефлексии; 

 использование адекватных языковых средств; 

 отображение в речи совершаемых действий; 

 умение сотрудничать; 

 вступление в диалог, участие в коллективном обсуждении проблем, владение 

монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и 

синтаксическими нормами; 

 уметь устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; 

 проявлять уважительное отношение к партнерам, внимание к личности другого 

человека; 

 уметь адекватно реагировать на нужды других; в частности, оказывать помощь и 

эмоциональную поддержку партнерам в процессе достижения общей цели совместной 

деятельности. 

 

II. Общая характеристика учебного предмета 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания, 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 

деятельности и формирует физическую культуру личности. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность с общеразвивающей и коррекционной направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью корригируются психофизические качества, 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 



Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы 

занятий физическими упражнениями и спортом, создаёт максимально благоприятные 

условия для раскрытия, развития и коррекции не только физических, но и духовных 

способностей ребёнка, его самоопределения, формирование физической культуры лич-

ности. 

Физическая культура в классах для детей с задержкой психического развития 

ориентирована на создание благоприятных двигательно-игровых условий для 

самопроизвольной реализации детьми их естественного двигательного потенциала. 

Свободная двигательная активность позволяет ребенку испытывать радость от 

физических упражнений; трансформирует их из чисто механических в реабилитационно - 

лечебные, освобождая от чувства тревожности, зажатости, страха. 

Организация творческой деятельности учащихся на уроках физической культуры 

позволяет увидеть характер ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, 

возраста, темперамента, его интересов и потребности в данном роде деятельности, 

выявить и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов спортивно-

творческой направленности для детей с задержкой психического развития создаёт основу 

«коррекционно-развивающей» и «развивающейся» деятельности, обеспечивает широкий 

комплекс психолого-педагогических влияний на процессы развития, обучения и 

воспитания детей и формирует базу для физического совершенствования. 

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со-

стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 

III. Описание места учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается в 9-м классе из расчёта 3 ч в неделю (102 

ч). Продолжительность урока 40 минут. 

 

IV Личностные, предметные и метапредметные результаты  

освоения учебного предмета 

Личностные результаты: 

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 



– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности 

и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

должны уметь: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль 

и значение в жизни человека; 

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 



– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном уровне; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 

 

V. Содержание учебного предмета 

Распределение учебного времени на различные виды программного 

материала уроков физической культуры (сетка часов) 

№ Раздел Количество часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Спортивные игры 17 

3 Гимнастика 21 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Спортивные игры 13 

6 Легкая атлетика 11 

 Итого 102 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладно-ориентированное), их цели и формы организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная 

физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями 

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике 

утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для 

повышения спортивного результата. 

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных 

занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к 

проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после 

занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и 

душа. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний 

здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической 

подготовленности (совместно с учителем). 



Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных 

процедур во время занятий и после их окончания. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. 

Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию 

телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Длинные кувырки вперед с 

разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках 

силой из упора присев (юноши). 

Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до 

конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок 

вперед, полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись. 

Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре 

перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 

прогнувшись. 

Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махом вперед в сед ноги врозь, 

кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом вперед (назад), 

удерживаясь рукой за жердь (юноши); наскок в упор на нижнюю жердь, вис прогнувшись 

на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь, махом 

назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь (девушки). 

Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика. Совершенствование техники в беговых (спринтерский, 

эстафетный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега)  

упражнениях. 

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, 

многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и 

сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах.  

Упражнения общей физической подготовки.  

Спортивные игры. Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и 

нападении. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол 

по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

Футбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по 

правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 



Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком 

одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки 

«старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), 

поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор 

присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). 

Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши). 

Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, 

повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на 

двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная 

комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, 

элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). 

Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных 

легкоатлетических упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с 

препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и длину с разбега). Тройной прыжок с 

разбега. Толкание ядра. 

Прикладные упражнения: прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и 

запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; 

подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической 

ходьбой.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Спортивные игры 

Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка 

тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме 

мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в 

плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при 

организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых 

комбинаций. Игра в футбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники 

национальных видов спорта. 

 

VII. Описание учебно-методического и материально-технического 

обеспечения образовательного процесса 

Учетно-методическое обеспечение образовательного процесса 

- УМК авторской программы Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы: учеб.пособие для 

общеобразоват.организаций /В.И.Лях.-6-е изд.-М.:Просвещение 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

- стенка гимнастическая; 

- скамейки гимнастические; 

- скакалки гимнастические; 



- обручи гимнастические; 

- маты гимнастические; 

- перекладина навесная; 

- мячи набивные (1 кг); 

- мячи малые (резиновые, теннисные); 

- мячи средние резиновые; 

- мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные); 

- планка для прыжков в высоту; 

- стойки для прыжков в высоту; 

- щиты с баскетбольными кольцами; 

- сетка волейбольная; 

- аптечка медицинская. 

 

VIII. Планируемые результаты освоения обучающимися учебного предмета  

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы 

 ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей 

и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 



 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 

высоту); выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

IX. Критерии и нормы оценки знаний 

Критерии и нормы оценки результата освоения знаний производятся в 

соответствии с Положением о системе оценивания при текущей, промежуточной и 

итоговой аттестации обучающихся основной ступени обучения по предметам 

прикладного цикла (приказ от 20.05.2016 №38/3).  



Контроль физической подготовленности учащихся (контрольные 

упражнения) по развитию двигательных качеств 

Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения  (тест) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Скоростные  Бег 30 м, с  6,1 5,6 4,8 6,2 6,0 5,1 

Координационные  Челночный бег 

3х10, с  

9,3 9,0 8,3 10,0 9,5 8,7 

Скоростно-силовые  Прыжок в длину с 
места, см  

160 170 180 150 160 170 

Выносливость  6-минутный бег, м  1000 1200 1400 800 1000 1200 

Гибкость  Наклон вперед, из 

положения сидя, 
см  

-6 1-7 11 -2 6-12 18 

Силовые Подтягивание на 

высокой 
перекладине из 

виса, кол-во раз 

2 5-6 7 - - 2 

Подтягивание на 

низкой 
перекладине из 

виса, кол-во раз 

- - - 5 12-15 20 
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