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I. Пояснительная записка 

 

Адаптированная рабочая программа разработана на основании: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273 ФЗ « Об образовании в Российской 

Федерации» ст. 32, п. 7. 

2. Федерального компонента государственного образовательного стандарта общего 

образования по истории, утверждѐнный приказом Министерства образования РФ от 05. 

03. 2004 г. 

№ 1089. 

3. Приказа Минобрнауки России от 08.06.2015 N 576 "О внесении изменений в 

федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, 

среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 

науки 

Российской Федерации от 31 марта 2014 г. N 253" 

4. Положения «О структуре и порядке разработки и утверждения рабочих программ 

учебных предметов по ФГОС второго поколения». Приказ № 32 з от 01.09.12 г. 

5. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 

1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного 

общего образования». 

6. Основная образовательная программа основного общего образования 

7. Адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья ГБОУ ООШ № 11 . 

8. Устав ГБОУ ООШ №11. 

9. комплексной программы по физической культуре 1-11 классы министерства 

образования РФ; 

10. Авторской программы общеобразовательных учреждений составитель А.П. Матвеев 

«Физическая культура 5-9 классы», допущенная (рекомендованная) Министерством 

образования и науки РФ, 2018 г.; 

 

 УМК: учебник под редакцией А.П. Матвеев «Физическая культура 5-9 классы». 

Срок реализации: 5 лет 

Цель школьного физического воспитания - 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. 

Задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приѐмами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 



 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Для учащегося характерны следующие специфические особенности: 

 несформированность процессов произвольной регуляции; 

 несформированность процессов эмоционально-волевой сферы; 

 снижение психического тонуса; 

 низкая познавательная активность; 

 недостаточная сформированность психофизиологических и психологических 

предпосылок 

учебной деятельности; 

 несформированность интеллектуальных предпосылок учебной деятельности 

(память, 

мышление, внимания); 

Условия для организации деятельности обучающегося на уроке физической культуры 

заключаются в: 

 - рациональной дозировке на уроке содержания учебного материала; 

 - выборе цели и средств ее достижения; 

 - регулирование действий ученицы;  

- использование приемов и методов обучения, адекватных возможностям учащихся, 

обеспечивающих успешность учебной деятельности;  

 - побуждение  обучающейся к деятельности на уроке; 

 - развитие интереса к уроку;  

- учет особенностей психического развития, причин трудностей поведения и обучения 

при организации обучения и коррекционной воспитательной работы; 

 - чередование труда и отдыха. 

 Из-за невозможности постоянно мобилизовать свои усилия на решение 

познавательных задач  используются приемы расчленения познавательности на мелкие 

доли, а всю учебную деятельность - на мелкие порции. 

 Урок состоит из звеньев. Каждое звено содержит передачу и прием информации, 

проверку ее усвоения и коррекцию. В роли средств информации выступает слово, 

наглядность, практические действия. 

Звенья урока также разделяются на словесные, наглядные и практические. Сочетание 

и временное расположение этих звеньев составляют структуру урока. Из-за 

чередования различных звеньев уроки различаются по типам.  



В зависимости от задач в одних уроках этого типа главное место занимает   усвоение   

нового, в   других - воспроизведение   изученного, в третьих - повторение и 

систематизация усвоенного. 

Любой урок, даже самый простой по своей структуре, представляет собой довольно 

сложную деятельность учителя и ученика. Каждое звено урока предъявляет свои 

специфические требования. Деятельность обучающихся на уроке очень изменчива, 

мотивация и работоспособность их не всегда соответствует конкретным условиям 

обучения и в связи с этим возрастает роль соответствия способов организации урока. 

Важное коррекционное значение этого процесса состоит в выявлении и учете 

нереализованных познавательных возможностей обучающихся. Из-за неравномерной 

деятельности обучающихся на уроке огромное значение имеет знание фаз 

работоспособности ученика 

 При подготовке к уроку учитывается: 

1. Тема урока. 

2. Тип урока. 

3. Основная цель урока. 

4. Задачи урока (образовательные, коррекционно-развивающие, воспитательные). 

5. Как все этапы урока будут работать на достижение главной цели урока. 

6. Формы и методы обучения. 

7. Оценка обучающихся. 

8. Анализ урока.  

  

Приемы коррекции и развития 

 

Развитие внимания 

 использование  инструкций, опорного конспекта; 

 включать игровые моменты; 

 использовать яркую наглядность; 

 обязательный этап работы на уроке это организация самопланирования, 

самопроверки, а также озвучивание учеником своей деятельности. 

 

Развитие и коррекция памяти 

При организации обучения учитываются следующие направления:  

 опора на зрительную или слуховую память;  

 смысловое запоминание на основе выделения главного;  

 давать им доступные инструкции по отдельным звеньям содержания материала; 

 визуализация на основе ярких и несложных таблиц, схем, опорных конспектов; 

 многократное повторение материала и распределение его на части; 

 рациональный объем запоминаемой информации (обязательный  для запоминания); 

 эмоциональное богатство передаваемого материала. 

 

Развитие и коррекция воображения 
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Воображение обогащает деятельность других психологических процессов, 

неразрывно связано с мышлением, памятью и важно само по себе, поэтому его также 

необходимо развивать в процессе обучения.  

 

Развитие и коррекция мышления 

Основные технологические требования для формирования индивидуально-

коррекционного подхода при развитии мыслительной деятельности: 

 Увеличение количества часов на трудный раздел программы; 

 Развитие воспроизводящих способов мышления, которые являются основой для 

усвоения знаний; 

 Совместная поисковая деятельность стимулирует познавательную активность и 

активизирует все виды мыслительных операций; 

 Целенаправленное развитие конкретных мыслительных операций и способов 

действий на основе их проговаривания; 

 Формирование у ребенка рефлексии, которая связана с мотивацией учения, 

осознанием действий и контролем их выполнения; 

 Подведение их к обобщению не только по материалу всего урока, но и по отдельным 

его этапам.  

Коррекция нарушений в развитии эмоционально-личностной сферы: 

 - развитие инициативности, стремления доводить начатое дело до конца; 

 - формирование умения преодолевать трудности; 

 - воспитание самостоятельности принятия решения; 

 - формирование адекватности чувств; 

 - формирование устойчивой и адекватной самооценки; 

 - формирование умения анализировать свою деятельность; воспитание правильного 

 отношения к критике. 

 

Основные принципы отбора материала и краткое пояснение логики содержания 

программы 

Ориентируясь на решение задач образования школьников с задержкой психического 

развития по физической культуре, настоящая программа в своѐм предметном содержании 

направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащѐнностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил ―от известного к неизвестному‖ и ―от простого 

к сложному‖, ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 

логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки 

и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 
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 в расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

1.6 Формы организации учебного процесса, технологии обучения 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 

самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки 

физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-

познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью 

и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. В целом каждый из типов 

уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности 

должен включать школьников в различные формы самостоятельной деятельности 

(самостоятельные упражнения и учебные задания). 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 

умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 

изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 

использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые 

касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного 

закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, лѐгкой атлетики, подвижных 

игр, конькобежной подготовки. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, 

но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений или 

описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 

рамках относительно жѐсткой регламентации динамики физической нагрузки от начала 

урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических 

качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо 

формировать у школьников представления о физической подготовке и физических 

качествах, физической нагрузке и еѐ влиянии на развитие систем организма. Также на 

этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля 

над еѐ величиной 

Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке: словесный; 

демонстрации; разучивания упражнений; совершенствования двигательных действий и 

воспитания физических качеств; игровой и соревновательный. 

В работе используются разные формы организации деятельности учащихся на уроке – 

индивидуальная, групповая, фронтальная, поточная, круговая, дифференцированная и 



варьируются виды деятельности в рамках одного урока. В этом возрасте рекомендуется 

применять метод индивидуальных занятий, дополнительных упражнений, заданий по 

овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом типа 

телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. 

1.7 Система оценки достижений учащихся 

Система оценки достижения планируемых результатов освоения адаптированной 

программы основного общего образования предполагает комплексный подход к оценке 

результатов образования, позволяющий вести оценку достижения обучающимися всех 

трѐх групп результатов образования: личностных, метапредметных и предметных. 

Система оценки обучающихся с ОВЗ  предусматривает уровневый подход к содержанию 

оценки и инструментарию для оценки достижения планируемых результатов, а также к 

представлению и интерпретации результатов измерений. 

Одним из проявлений уровневого подхода является оценка индивидуальных 

образовательных достижений на основе «метода сложения», при котором фиксируется 

достижение уровня, необходимого для успешного продолжения образования и реально 

достигаемого большинством учащихся, и его превышение, что позволяет выстраивать 

индивидуальные траектории движения с учѐтом зоны ближайшего развития, формировать 

положительную учебную и социальную мотивацию. 

Особенности оценки предметных результатов 

Составляющими критериями в системе оценки достижений обучающихся с ОВЗ по 

физической культуре выступают качественные и количественные показатели. 

Качественными показателями успеваемости являются: степень овладения программным 

материалом (знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности), систематичность и регулярность занятий 

физическими упражнениями, ведение здорового образа жизни, способствует приобщение 

каждого школьника к ценностям физической культуры. 

К количественным показателям успеваемости относятся сдвиги в показателях физической 

подготовленности (развитие основных физических качеств - способностей). 

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развития физических 

способностей оценка успеваемости включает в себя виды учета: предварительный, 

текущий и итоговый. 

Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев оценки 

уровня достижений учащихся и сформированности качественных универсальных 

способностей. Особое внимание заслуживает систематичность и регулярность занятий 

физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями. При оценке достижений учеников в большей 

мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их 

двигательных способностей. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и 

нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Функции оценивания для обучающихся с ОВЗ ЗПР 

Стимулирующая - воздействие на волевую сферу посредством переживания, успеха или 

неуспеха, формирование притязаний и намерений, поступков и отношений. 



Диагностическая – измерение уровня знаний и умений на различных этапах обучения, 

своевременная корректировка учебной деятельности как ученика, так и учителя. 

Формирующая – адекватная самооценка школьника формируется под воздействием 

отметок и оценочных суждений учителя. Негативная оценка – неуверенность в своих 

силах, снижение мотивации ученика и потеря интереса. 

Межличностных отношений – изменение статуса в классном коллективе 

Методы оценки техники владения двигательными действиями 

Основными методами оценки здесь являются следующие методы: наблюдения, вызова, 

упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет 

оценивать учитель, а скрытого – в том, что им известно лишь, что учитель наблюдает за 

определенными видами двигательных действий. 

Метод вызова заключается в том, что учитель выявляет отдельных учащихся, у которых 

очень хорошо получаются конкретные упражнения, и просит их продемонстрировать 

классу образец выполнения двигательных действий. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками и качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает технику соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять индивидуально и фронтально для оценивания работы 

большой группы учащихся или класса в целом. 

Критерии оценки техники владения двигательными действиями 

Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть использован 

следующий критерий оценок: 

Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без 

напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение 

пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и 

коллективных целей в игре. Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с 

заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх 

учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться 

изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. 

Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим 

напряжением, допущены незначительные ошибки; в играх учащийся показал знание лишь 

основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями. 

Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; в играх 

учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными 

упражнениями. 

Оценка "1" - упражнение не выполнено; в играх учащийся показал незнание правил и 

неумение играть. 

Критерии оценки по основам знаний. 

(удалить абзац) 



Оценка "5" выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично излагает его, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка "4" ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценка "3" получает за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания 

в своем опыте. 

Оценка "2" «получает за незнание материала, отсутствует логическая последовательность 

II. Общая характеристика учебного предмета. 

Образовательная область ―Физическая культура‖ призвана сформировать у учащихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. В процессе освоения учебного материала данной области у учащихся формируется 

целостное представление о физической культуре как социальном явлении, единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях 

развития и совершенствования его психосоматической природы. 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с обще развивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуется физические качества, 

осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

III. Место учебного предмета в учебном плане 

В основной школе отводится 3 учебных часа в неделю (34 недели), 102 часа в течение 

каждого года обучения, а всего 510 часов за 5 лет обучения. 

IV. Результаты изучения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на 

достижение учащимися, в том числе и с ОВЗ, личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

              1.      Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения ин-

дивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и портивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

 умение проводить туристские 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: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по опросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и портом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивнооздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



 принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами 

во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

владение умениями: 

 в циклических и ациклических локомоциях: бегать с максимальной скоростью; в 

бегать равномерном темпе; совершать прыжок в длину с разбега ; выполнять с 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание» 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега с 

использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч с места и с разбега в горизонтальную и вертикальную 

цели ; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях 

(девочки); опорный прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), 

состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из шести гимнастических 

элементов выполнять акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, 

включающую кувырки вперѐд и назад, длинный кувырок (мальчики), кувырок 

вперѐд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене 

(девочки); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: 6eг 60 м, прыжок в длину с разбега, метание, 

6eг на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному и; видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе. 

4.2      Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных 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, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 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, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 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; 



 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

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. 

4.3.            Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая куль-

тура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной 

и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лѐгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой 

развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние 

организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической 

культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 

контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 



 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 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, повышающих результативность выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы 

для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

 понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

 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; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур,профилактика нарушения осанки , улучшение физической подготовки; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 



физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

V. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 

5.1 Знания о физической культуре 

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; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

в режиме 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 доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

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. 

5.2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 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; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий 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. 

5.3 Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 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); 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений 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 по физической подготовке. 

 

VI. Содержание основного общего образования по учебному предмету 

 

  Содержание программного материала состоит из двух  основных 

частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без 

базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и 

эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел 

молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу 

общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической 

культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учѐта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. 

Примерное распределение учебного времени на различные виды программного 

материала 

 

№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

7 

класс 

1.2 Знания о физической культуре  

1.3 Легкая атлетика 23 

1.4 Баскетбол 15 

1.5 Волейбол(пионербол) 15 

1.6 Гимнастика 18 

1.7 Лыжная подготовка 18 

1.8 Элементы единоборств 

 

6 

1,9 Футбол  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 



7 класс 

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения 

работоспособности в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения 

Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности 

грудной клетки и других антропометрических показателей. 

Спортивные игры. 

 Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 

соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. 

Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

 Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение 

техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

 Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. 

Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Правила техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

 

6.2 Двигательные умения и навыки 

7 класс 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 



Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через 

«заслон». 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные 

игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании 

с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат 

вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в 

полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в 

висе; махом назад соскок.Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в 

упор. 



Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 

см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полушпагат. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 

20 минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены 

с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) 

с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 

кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, 

бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Конькобежная подготовка: 

Развитие скоростных и координационных способностей: Бег повороту. Бег со старта. 

Развитие выносливости: Бег на выносливость. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

 

 

 

 

VII. Требования к результатам освоения программы по классам. 



Ученик научится: 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); выполнять легкоатлетические упражнения в беге 

и прыжках (в высоту и длину); характеризовать содержательные основы здорового образа 

жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 

вредных привычек; тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; вести дневник 

по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий 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; 

Ученик получит возможность научиться: демонстрировать физические кондиции 

(скоростную выносливость); уметь выполнять комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); описать технику 

игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно 

 

 

VIII. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса 

Библиотечный фонд: 

• стандарт общего образования по физической культуре; 

• учебники и пособия, которые входят в предметную линию А.П. Матвеева; 

Комплексная программа основного общего образования по физической культуре 

Дидактические материалы по основам разделам и темам учебного предмета «Физическая 

культура» 

Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

Олимпийскому движению 

Методические издания по физической культуре для учителей 

Демонстрационные материалы: 

• таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

• плакаты методические. 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 

• стенка гимнастическая; 

• скамейки гимнастические; 

• перекладины навесные гимнастические; 

• канаты для лазания; 



• маты гимнастические; 

• мячи набивные (1 кг); 

• скакалки гимнастические; 

• мячи малые; 

• палки гимнастические; 

• обручи гимнастические; 

• стойки для прыжков в высоту; 

• баскетбольные кольца; 

• сетка волейбольная; 

• мячи спортивные; 

• кегли; 

• козѐл гимнастический; 

• мостик гимнастический; 

 бревно гимнастическое 

• аптечка. 
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