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Достижение данной программы предусматривает решение следующих основных задач:  

 Формирование общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие личности 

обучающихся с ОВЗ  в соответствии с принятыми в семье и обществе нравственными и 

социокультурными ценностями; овладение учебной деятельностью сохранение и укрепление 

здоровья обучающихся;  

 Достижение планируемых результатов освоения АООП обучающихся с ОВЗ по программам 

основного общего образования с учетом особенностей их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей с учетом их особых образовательных потребностей, а также 

индивидуальных особенностей и возможностей; 

 Создание благоприятных условий для удовлетворения особых образовательных 

потребностей обучающихся с ОВЗ;  

 Минимизация негативного влияния особенностей познавательной деятельности 

обучающихся с ОВЗ для освоения ими  АООП обучающихся с ОВЗ по программам 

основного общего образования с учетом особенностей их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей;  

 Использование в образовательном процессе современных образовательных технологий 

деятельностного типа; 

 Выявление и развитие возможностей и способностей обучающихся с ОВЗ, через 

организацию их общественно полезной деятельности, проведения спортивно–

оздоровительной работы, организацию художественного творчества и др. с использованием 

системы клубов, секций, студий и кружков (включая организационные формы на основе 

сетевого взаимодействия), проведении спортивных, творческих и других соревнований; 

 Создание системы условий реализации АООП ООО в школе в соответствии с требованиями 

Стандарта, развитие внутришкольной социальной среды. 

      В основу реализации программы заложены дифференцированный и деятельностный 

подходы, осуществление которых предполагает: 

 признание обучения и воспитания как единого процесса организации познавательной, 

речевой и предметно-практической деятельности обучающихся с ОВЗ, обеспечивающего 

овладение ими содержанием образования (системой знаний, опытом разнообразной 

деятельности и эмоционально-личностного отношения к окружающему социальному и 

природному миру), в качестве основного средства достижения цели образования; 

 признание того, что развитие личности обучающихся с ОВЗ зависит от характера 

организации доступной им учебной деятельности; 

 развитие личности обучающихся с ОВЗ в соответствии с требованиями современного 

общества, обеспечивающими возможность их успешной социализации и социальной 

адаптации; 

 разработку содержания и технологий образования обучающихся с ОВЗ, определяющих пути 

и способы достижения ими социально желаемого уровня личностного и познавательного 

развития с учетом их особых образовательных потребностей; 

 ориентацию на результаты образования как системообразующий компонент ФГОС, где 

общекультурное и личностное развитие обучающегося с ОВЗ составляет цель и основной 

результат получения образования; 

 реализацию права на свободный выбор мнений и убеждений, обеспечивающего развитие 

способностей каждого обучающегося, формирование и развитие его личности в 

соответствии с принятыми в семье и обществе духовно-нравственными и социокультурными 

ценностями; 
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 разнообразие организационных форм образовательного процесса и индивидуального 

развития каждого обучающегося с ОВЗ, обеспечивающих рост творческого потенциала, 

познавательных мотивов, обогащение форм взаимодействия со сверстниками и взрослыми в 

познавательной деятельности. 

      Дифференцированный подход к реализации АООП для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья в МОУ «Мшинская СОШ»  предполагает учет их особых 

образовательных потребностей, которые проявляются в неоднородности по возможностям 

освоения содержания образования. Это обусловило необходимость создания 

индивидуальных адаптированных образовательных программ, в том числе и на основе 

индивидуального учебного плана.  

     Применение дифференцированного подхода к созданию образовательных программ 

обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся с ОВЗ возможность 

реализовать индивидуальный потенциал развития.  

     Деятельностный подход к реализации АООП ОВЗ  «Мшинская  СОШ» основывается на 

теоретических положениях отечественной психологической науки, раскрывающих основные 

закономерности процесса обучения и воспитания обучающихся, структуру образовательной 

деятельности с учетом общих закономерностей развития детей с нормальным и нарушенным 

развитием. 

Деятельностный подход в образовании строится на признании того, что развитие личности 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья определяется характером 

организации доступной им деятельности (предметно-практической и учебной).  

Реализация деятельностного подхода обеспечивает: 

 придание результатам образования социально и личностно значимого характера; 

 прочное усвоение обучающимися знаний и опыта разнообразной деятельности и поведения, 

возможность их самостоятельного продвижения в изучаемых образовательных областях; 

 существенное повышение мотивации и интереса к учению, приобретению нового опыта 

деятельности и поведения; 

Обеспечение условий для общекультурного и личностного развития на основе 

формирования универсальных учебных действий, которые обеспечивают не только 

успешное усвоение ими системы научных знаний, умений и навыков (академических 

результатов), позволяющих продолжить образование на следующей ступени, но и 

жизненной компетенции, составляющей основу социальной успешности.  

Задержка психического развития – комплекс негрубых нарушений развития 

моторной, познавательной, эмоционально-волевой сфер, речи, с тенденцией к их 

компенсации. Понятие ―задержка психического развития‖ (ЗПР) употребляется по 

отношению к детям  с минимальными органическими или  функциональными 

повреждениями центральной нервной системы. Для них характерны незрелость 

эмоционально-волевой сферы и недоразвитие познавательной деятельности, что делает 

невозможным овладение  программой массовой школы. 

Снижение познавательной активности проявляется в  ограниченности запаса знаний об  

окружающем мире и практических навыков, соответствующих возрасту и необходимых 

ребенку при обучении в школе. Успешность овладения знаниями, учебными умениями и 

навыками заметно снижается при переходе учеников из начальной школы в V класс и 

обучении в V—IX классах. Постоянно усложняющийся учебный материал, его 

насыщенность теоретическими разделами, большой объем представляют значительные 

трудности для детей с 3ПР, которые, как известно, отличаются сниженной познавательной 
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активностью, недостаточностью внимания, памяти, пространственной ориентировки и 

другими особенностями, отрицательно влияющими на успешность их обучения и 

воспитания. Совершенствование учебно-воспитательного процесса в V—IX классах для 

детей с ЗПР связано с необходимостью адаптации учебных программ при сохранении 

общего цензового объема содержания обучения. Получение образования является также 

неотъемлемым условием эффективной самореализации в различных видах 

профессиональной и социальной деятельности учащегося с ограниченными возможностями 

здоровья. К данной категории относятся школьники, имеющие различные  ограничения в 

здоровье, и в связи с  этим  нуждающиеся  в специальном (коррекционном) образовании.  

Учащийся с ограниченными возможностями здоровья не может получить качественного 

образования в системе специального образования, изолированной от общества, от всей 

системы образования. Поэтому актуальным на сегодняшний день становится включение 

ребенка с ОВЗ в общеобразовательную среду.  

Обучаясь по адаптированной основной образовательной программе основного общего 

образования, обучающийся с задержкой психического развития  получает образование к 

моменту завершения школьного обучения, несопоставимое по итоговым достижениям с 

образованием здоровых сверстников. 

Обязательной является организация специальных условий обучения и воспитания для 

реализации как общих, так и особых образовательных потребностей.  

Для решения этой проблемы необходимо обеспечить доступность образования через 

возможность выбора содержания обучения, его форм,  т.е. через организацию обучения по 

индивидуальной образовательной программе.  Индивидуальная образовательная программа 

является программой образовательной деятельности учащегося, составленной на основе его 

образовательных и профессиональных интересов, уровня успеваемости, предшествующих 

результатов обучения, состояния здоровья,  и фиксирующей образовательные цели и 

результаты. ИОП способствует формированию у учащегося навыков планирования своей 

деятельности, выбора средств достижения цели, способности брать на себя ответственность 

за последствия деятельности, коррекции нарушений развития.  

Миссия индивидуальной образовательной программы состоит:  

-в предоставлении возможности учащемуся развиваться в своем персональном темпе, исходя 

из собственных образовательных способностей и интересов;   

-в определении цели и задач образования учащегося с ОВЗ независимо от состояния 

здоровья, наличия физических недостатков;  

-в отборе содержания образования, форм и способов образовательной деятельности, 

построении графика образовательного процесса;  

-в осуществлении профессионального самоопределения  Учащегося и выборе им 

дальнейшего жизненного пути, в расширении возможностей социализации;   

-в реализации коррекционной медико-психолого-педагогической помощи учащемуся с 

ограниченными возможностями здоровья с учетом особенностей его психофизического 

развития. Изучив особенности развития детей с ОВЗ посредством бесед с учениками, 

родителями, заключения ПМПК, на каждого ученика составляются характеристики, 

определяются цели и задачи развития ученика, которые отражаются в индивидуальной карте 

развития ребенка. Индивидуальная карта развития составляется с учетом рекомендаций 

узких специалистов, на основе изучения заключения ПМПК.   Индивидуальный 

образовательный маршрут ребенка с ОВЗ отражается в календарно – тематическом 

планировании (указываются темы, которые изучаются в ознакомительной форме, и темы, 
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которые не изучаются), поурочном планировании (указывается коррекционно-развивающая 

цель; заносятся блоки индивидуальных заданий; разноуровневое домашнее задание, которое 

фиксируется в классном журнале). Следует отметить, что коррекционно-развивающая цель 

должна четко ориентировать учителя на развитие психических процессов, эмоционально-

волевой сферы ребенка, на исправление и компенсацию имеющихся недостатков 

специальными педагогическими и психологическими приемами. Эта цель должна быть 

предельно конкретной и направленной на активизацию тех психических функций, которые 

будут максимально задействованы на уроке. Реализация коррекционно развивающей цели 

предполагает включение в урок специальных коррекционно развивающих упражнений для 

совершенствования высших психических функций, эмоционально-волевой, познавательной 

сфер и пр.  

Целевое назначение. Создание оптимальных условий для усвоения 

обучающимися обязательного минимума содержания образования на всех ступенях 

образования в соответствии с требованиями, предусмотренными Федеральным 

государственным образовательным стандартом. 

Освоение учащимися базового уровня знаний по всем изучаемым предметам, 

формирование метапредметных понятий в соответствии с требованиями государственного 

образовательного стандарта для детей с ОВЗ.  Формирование общей культуры, духовно – 

нравственного развития личности учащегося, их адаптации к жизни в обществе, воспитание 

гражданственности, трудолюбия, уважения к правам и свободам человека, любви к 

окружающей природе, Родине, семье, формирование здорового образа жизни.  

Задачи для реализации адаптированной  общеобразовательной программы 

основного общего образования для детей с ограниченными возможностями  здоровья: 

- Создать оптимальные психолого-педагогические условия для  получения учащимися 

основного общего образования в соответствии с государственным образовательным 

стандартом; 

-создать условия для ликвидации пробелов в знаниях учащихся, коррекции 

познавательной сферы; 

-сформировать мотивацию к обучению и целенаправленной познавательной 

деятельности; 

-сформировать трудолюбие, настойчивость в достижении результата, способность к 

преодолению трудностей, развивать  позитивную самооценку;  

-сформировать готовность и способность учащихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

-сформировать потребности здорового образа жизни. 

 

Планируемые результаты 

Выпускник научится:                                                                                                                                                        

-ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;                                                             

-характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкульт.пауз,  

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр,  развития основных систем 

организма;                                                                              

- ощущать положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное 

и социальное развитие;                                                                                                                                                                      

-ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические 
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качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между 

собой;                                                                                                                                                                                 

-соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями.   

 -отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами;                                                                                                                                              

-измерять показатели физического развития (рост, масса) и вести систематические 

наблюдения за их динамикой;   

 -выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств;                                                                                                                                                     

-оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

               Выпускник получит возможность научиться:                                                                                                           

-выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью;                                                   

-характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

 -планировать и корректировать режим дня, показателей своего здоровья, физического 

развития и физической подготовленности;                                                                                                                             

-вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития;                                                 

-целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;                                                                                                                                                                  

-выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.                                  

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся должны иметь представление:                                                                                                                                                                                                                                                                                             

-о физической культуре и ее содержании;                                                                                                                                    

-о символике и ритуале проведения Олимпийских игр;                                                                                                                           

-о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных;                            

- об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;                                                                                                        

-об особенностях занятий легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой;                                                                               

уметь:                                                                                                                                                                                      

-составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений;                                                                                                

-проводить закаливающие процедуры;                                                                                                              

-составлять правила элементарных соревнований;                                                                                                             

-вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений;                                                                                                                                                        

-самостоятельно находить материал по темам учебного курса, используя учебники, 

специальную литературу по предмету и интернет ресурсы.    

 

 

Личностные,  метапредметные и предметные  результаты освоения 

учебного предмета 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программ для 5 – 9  классов  

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных учебных 

действий обеспечивает достижение результатов. 

 

Личностные результаты: 
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 В области  познавательной культуры владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности,о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального  

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по организации и 

проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной 

направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно включаться в 

совместные физкультурно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, 

готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование,   

спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее 

длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнѐрами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  

разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической  культуре. 

Метапредметные результаты: 

 Характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей, 

проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты проявляются в  

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего 

условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как 

средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью 

и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное 

отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное 

отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, 

осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 
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В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-

массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в 

доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; владение способами наблюдения за показателями 

индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и 

творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное 

и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность 

организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды. 

В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за 

динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с 

общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно 

излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения. 

        В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по 

их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для 
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оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить 

самостоятельные занятия. 

 

 

Предметные результаты 
Знания о физической культуре 

Обучающийся научится: 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе); 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», «физическая подготовка»; 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, уроков физической культуры, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

характеризовать основные физические качества и различать их между собой. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

 выявлять связь физической культуры с трудом 

 

Способы физкультурной деятельности 

Обучающийся научится: 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом 

воздухе и в помещении; 

 измерять показатели физического развития и физической подготовленности; 

 вести систематические наблюдения за их динамикой; 

отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки в соответствии с 

изученными правилами. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий; 

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств. 

Физическое совершенствование 

Обучающийся научится: 

 оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения осанки, упражнения на 

развитие физических качеств; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса 

и объѐма); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 фиксировать результаты наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические упражнения; 
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 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

выполнять передвижения на лыжах. 

 

Содержание программы 
              5 – 9  классах  

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды спорта 

(командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила зарядки. 

Режим дня. 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для приземления. 

Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для прыжков. Фазы 

прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

Метание. Основные характеристики. 

Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения 

упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в лазании: 

канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов. 

Лазание. Общие правила для лазания. 

Плавание. Общие правила плавания.  

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, торможение. Выбор лыж и 

палок. Правила переноса лыж. Правила организации лыжных прогулок. 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. 

Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. Пищеварительная 

система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила сохранения 

здоровой нервной системы. 

Правила оказания первой помощи: 

– при растяжении связок и ушибах; 

– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 

Правила безопасности при метании. 

Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение страховки. 

Правила поведения на водоеме. 

Правила безопасности на занятиях по лыжной подготовке. 

Представления о физических качествах. 
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Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

ловкости. 

Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и ног. 

Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости. 

Самоконтроль. 
Определение нагрузки. Определение пульса.  

Общеразвивающие упражнения. 

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, 

круговые движения, повороты). 

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. 

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

Движения туловищем. Наклоны, повороты. 

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, 

вместе). 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны. 

Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности ходьбы. 

Выпады. Махи. Разновидности бега. 

Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. 

Приседания. Махи. Многоскоки. 

Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: кистями, в 

локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. 

Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и руками. 

Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для мышц 

туловища. 

Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика (30 ч.) 

Бег. Общие правила для всех видов бега. 

Прыжок в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения прыжка по 

фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка. 

Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. 

Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; двумя руками снизу 

вертикально вверх. 

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с 

выполнением упражнений во время полета мяча. 

 

 

Баскетбол (15 ч.) в 5 – 8 классах, в 9 классе 12 часов  
в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 

прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники 

передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение).  Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на 

месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя 

руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. 

«Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по 

упрощенным правилам, правила игры. 
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Волейбол (12 ч.) 

Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над 

собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Нижняя прямая 

подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара). Комбинация из 

основных элементов  техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 

2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, 

тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра 

«Пионербол»- разучить и играть по правилам. 

Футбол (6 ч.) 

    Основные правила игры в футбол. Основные приѐмы игры в футбол. Подвижные игры для 

освоения передвижения  и остановок. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперѐд, 

ускорения, старты из различных положений.  

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника ведущей  и не ведущей ногой. 

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Комбинации из основных элементов: ведение, удар (пас), приѐм мяча, остановка, удар по 

воротам. 

Гимнастика с основами акробатики (21 ч.) 

Строевые упражнения  

Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»;  Рапорт учителю; Повороты на 

месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и     по 3; Перестроение из одной шеренги в две и три 

(на каждом уроке). 

Комплекс ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег (на каждом уроке). 

Прыжки: С гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на ограниченную 

площадку, преодоление прыжком боком небольшого препятствия с опорой на одну руку, 

прыжки через скакалку, опорный прыжок через гимнастического «Козла» (вскок в упор  

присев и соскок с взмахом рук). 

Упражнения в равновесии: ходьба по скамейки выпадами, назад на носках, опустившись в 

упор стоя на коленях, повороты на гимнастической скамейки. 

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении лежа; 

группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в группировке; перекат 

назад перекатом вперед – упор присев. 

Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок назад. 

Акробатические упражнения – стойки на лопатках. Разновидности: стойка на лопатках с 

касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках вертикально.  

Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. Перешагивания. Равновесие. 

Приседы. Повороты. 

Лазание по канату. Техника выполнения. Подводящие упражнения. 

Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника выполнения. 

Подвижные игры 

Салки. Салки с «домиком». Салки «ноги от земли». «Море волнуется». «Два мороза». «Я 

знаю…». Выбивалы (игра с мячом). «Мяч в воздухе». «Удочка» (игра со скакалкой). 

«Зеркало» (игра со скакалкой). Нагонялы (игра со скакалкой). Слалом. 

Лыжная подготовка (18 ч.)Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный 

ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение 

боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, 

перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см высотой). Спуск в 

низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов 
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передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или 

обучающимися). Упражнения специальной физической и технической подготовки.   

Основные методы работы на уроке: 

- словесный; 

-  наглядный; 

 - расчленено–конструктивного упражнения (разучивания упражнений); 

- целостно – конструктивного упражнения; 

-сопряжѐнного воздействия; 

- стандартного и переменного упражнения; 

 - совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств; 

- круговой; 

 - игровой и соревновательный.  

 

                                            Тематическое планирование. 

 
Разделы программы 5 

класс 

6 

класс 

7 

класс 

8 

класс 

9 

класс 

Знания о физической 

культуре  (История 

физической культуры. 

Физическая культура и 

спорт в современном 

обществе. Базовые 

понятия физической 

культуры. Физическая 

культура человека.) 

 

В процессе урока 

 

 

Организация и 

проведение занятий 

физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой 

Легкая атлетика 30 30 30 30 30 

Гимнастика с основами 

акробатики 
21 21 21 21 21 

Лыжная подготовка 18 18 18 18 18 

Баскетбол 15 15 15 15 12 

Волейбол 12 12 12 12 12 

Футбол 6 6 6 6 6 

Всего часов 102 102 102 102 99 

Итого часов 507  

 

 

 

Методы оценки знаний, умений и навыков 

 

критерии оценивания различных видов работ 
1. Знания 
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При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, 

тестирование.  

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в 

котором 

учащиеся 

демонстрирует 

понимание 

сущности 

материала; 

излагает, 

используя в 

деятельности 

 

За ответ, с 

небольшими 

неточностями и 

незначительными  

ошибками 

За ответ, в котором 

отсутствует 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет умения 

использовать 

знания на практике  

За 

непонимание 

и незнание 

материала 

программы 

 

 

                                    

 

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и 

комбинированный метод.    

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, четко, 

уверенно; ученик 

понимает сущность 

движения, его 

назначение;уверенно 

выполняет учебный 

норматив 

При 

выполнении 

ученик 

действует так 

же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько 

мелких 

ошибок. 

 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено 

более двух 

значительных 

или одна 

грубая ошибка 

 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

 самостоятельно 

организовать 

место занятий;  

 подбирать 

Учащийся: 

 организует 

место занятий 

в основном 

самостоятельн

Половина видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 
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средства и 

инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях. 

о, лишь с 

незначительно

й помощью;  

 допускает 

незначительн

ые ошибки в 

подборе 

средств. 

или не 

выполняется один 

из пунктов 

пунктов 

 

 

 

 

 

 

4.  Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, и  

приросту ученика 

в показателях 

физической 

подготовленности. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и среднему  

приросту ученика 

в показателях 

физической 

подготовленности. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

минимум, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 

 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 

результатов. Задание учителя по улучшению физической подготовленности должны 

представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. 

Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления высокой оценки.) Оценка успеваемости за учебный год производится на 

основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок за учебные четверти с учетом 

общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную деятельность. 
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                                   Приложение к программе: 

Уровень подготовки учащихся 5 класс: 

 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.2 5.8 5.0 6.8 6.0 5.4 

Бег 60 метров 11.6 10.8 10.2 12.0 11.0 10.7 

Бег 1000 метров 7.0 6.0 5.0 7.30 6.30 5.30 

Челночный бег 

3*10м 

9.8 9.0 8.4 10. 9.4 8.8 

Прыжки в длину с 

места 

125 145 160 110 130 155 

Прыжки в длину с 

разбега 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 80 95 105 70 80 95 

Прыжки через 

скакалку за 1 минуту 

30 50 60 40 60 70 

Метание мяча 20 27 34 14 17 21 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

3 4 6 - - - 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

   8 10 15 

Сгибание разгибание 

рук в упоре лежа 

18 20 23 9 11 12 
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Гибкость 3 6 10 4 7 12 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

20 24 28 18 22 26 

Лыжные гонки 

1000метров 

7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 
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Приложение к программе  

Уровень подготовки учащихся 6 класс: 

 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 6.0 5.6 5.0 6.6 5.8 5.2 

Бег 60 метров 11.5 10.8 10.2 11.8 10.9 10.5 

Бег 1000 метров 6.8 5.8 5.0 7.20 6.20 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.6 8.8 8.2 9.8 9.2 8.6 

Прыжки в длину с места 128 150 168 115 135 160 

Прыжки в длину с 

разбега 

2.50 3.00 3.30 2.20 2.50 2.90 

Прыжки в высоту 85 100 110 75 85 100 

Прыжки через скакалку 

за 1 минуту 

50 80 100 60 85 105 

Метание мяча 24 29 36 16 19 23 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

4 5 7 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание рук 

в упоре лежа 

20 23 25 11 13 15 

Гибкость 4 8 12 7 12 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 

1000метров 

7.30 7.00 6.30 8.10 7.30 7.00 

Лыжные гонки 2000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 
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Приложение к программе  

Уровень подготовки учащихся 7 класс: 
 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Бег 1000 метров 6.4 5.5 4.8 7.00 6.10 5.30 

Челночный бег 3*10м 9.2 8.4 8.0 9.6 9.0 8.4 

Прыжки в длину с места 130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с 

разбега 

2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку 

за 1 минуту 

65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

5 7 8 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание 

рук в упоре лежа 

23 25 27 13 15 18 

Гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища 

из положения лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 

2000метров 

14.30 14.00 11.30 15.00 14.30 12.00 

Лыжные гонки 3000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 
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Приложение к программе  

Уровень подготовки учащихся 8 класс: 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.4 5.0 4.6 6.0 5.2 5.0 

Бег 60 метров 11.0 10.4 10.0 11.4 10.4 10.0 

Бег 1000 метров 6.00 5.20 4.50 6.50 6.00 5.20 

Челночный бег 3*10м 9.0 8.2 7.8 9.4 8.8 8.2 

Прыжки в длину с места 150 170 190 130 160 175 

Прыжки в длину с 

разбега 

2.60 3.20 3.60 2.40 2.90 3.10 

Прыжки в высоту 100 115 125 90 100 115 

Прыжки через скакалку 

за 1 минуту 

80 105 120 95 105 125 

Метание мяча 27 34 42 17 21 27 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

6 7 10 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 15 18 

Сгибание разгибание 

рук в упоре лежа 

30 36 40 10 18 25 

Гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища 

из положения лежа 

24 28 32 22 26 28 

Лыжные гонки 

3000метров 

20.00 19.00 18.00 23.00 21.00 20.00 

Лыжные гонки 5000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 

 

 

 

 



21 
 

Приложение к программе  

Уровень подготовки учащихся 9 класс: 

Контрольные 

упражнения 

мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 

Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с 

разбега 

2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку 

за 1 минуту 

95 115 128 100 120 130 

Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 18 22 

Сгибание разгибание 

рук в упоре лежа 

36 40 48 10 18 25 

Гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища 

из положения лежа 

28 30 34 24 27 230 

Лыжные гонки 

3000метров 

19.00 18.00 17.30 21.30 20.30 19.30 

Лыжные гонки 5000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 

 


