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Пояснительная записка 
Рабочая программа разработана на основе примерной программы и авторской 

программы “Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов” 

В.И. Лях, А.А.Зданевича (М.: Просвещение, 2014) 

Цель школьного образования по физической культуре – формирование 

разносторонней физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Основными задачами физического воспитания обучающихся с ОВЗ являются: 

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к физическим нагрузкам; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние 

здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

 развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 

 обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и ФП; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

На  изучение физической культуры выделяется по 102 часа в 5-9 классах (3 часа в 

неделю, 34 учебные недели), всего 510 часов. 

Планируемые результаты освоения предмета 
Знания о физической культуре и способах двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

 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; 

 понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

 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; 
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 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 использовать знания 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; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

составлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий 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; 
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 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 Физическое совершенствование. 

 Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике 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 акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах их числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

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. 

Содержание учебного предмета 
Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Олимпийские игры в древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и поведение пеших туристических походов. Требование к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
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Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

Изменение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

Физкультурное совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий 

в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 
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Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. 

Подъемы, повороты, спуски, торможение. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, 

силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Содержание и организационно-методические особенности 

построения урока физической культуры с обучающимися ОВЗ 
Уроки физической культурой с обучающимися с ОВЗ должны быть направлены на 

укрепление здоровья, повышение физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, развитие физических качеств. 

В подготовительной части объясняются задачи урока, определяется ЧСС. 

Выполняются строевые упражнения, упражнения в движении, дозированная ходьба и 

медленный бег с изменением темпа и направления движения, медленный бег в сочетании 

с ходьбой. Проводятся общеразвивающие упражнения в различных исходных положениях 

с предметами и без предметов, дыхательные упражнения, упражнения, направленные на 

формирование правильной осанки и профилактику нарушений органов зрения. 

Основная часть. 

В основной части урока используются общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, упражнения с предметами, метания, упражнения в равновесии, подвижные и 

спортивные игры малой интенсивности. Особое внимание уделяется играм, которые 

проводят за 12-15 минут до окончания урока продолжительностью 5-7 мин. После игры 

выполняется медленная ходьба и дыхательные упражнения. ЧСС в основной части урока 

не должна превышать 150 уд/мин. 

В основной части занятия выполняются контрольные упражнения с целью 

получения объективных данных о степени развития физических качеств и уровне ФП 

обучающихся, которые играют большую роль в выборе средств физического воспитания и 

дозировании нагрузки.  

Степень развития физических качеств и уровень ФП обучающихся определяется с 

заключения медицинского работника. Для определения степени развития физических 

качеств и уровня ФП допустимо использовать только те упражнения, которые с учетом 

формы и тяжести заболевания не противопоказаны обучающемуся. 
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Заключительная часть урока направлена на восстановление функций организма к 

исходному уровню. Проводится медленная ходьба, дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и на внимание, определяется ЧСС, подводятся итоги урока и даются 

домашние задания для самостоятельного выполнения.  

Оценивание и итоговая аттестация обучающихся с ОВЗ. 

По мере прохождения учебного материала, кроме оценивания техники выполнения 

физических упражнений, степени освоения программного материала необходимо 

оценивать успехи обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и 

рационального двигательного режима. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре 

обучающихся, имеющих отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан 

на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике физических 

возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических 

показателях, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены 

обучающемуся и родителям (законным представителям), выставляется положительная 

отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена обучающемуся, который 

не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков и умений, 

в развитии физических качеств, но регулярно посещал уроки физической культуры, 

старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками 

самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастикой, 

необходимыми знаниями в области физической культуры. 

При выставлении текущей отметки необходимо соблюдать особый такт, быть 

максимально внимательным, не унижать достоинства обучающегося, использовать 

отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на 

дальнейшие занятия физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре обучающимся с ОВЗ выставляется с 

учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), динамики функционального 

состояния и ФП, а также прилежания. 
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Тематическое планирование 
 

Разделы программы 5 6 7 8 9 

Знания о физической культуре История 

физической культуры. Физическая 

культура и спорт в современном 

обществе. Базовые понятия физической 

культуры. Физическая культура человека. 

 

В процессе урока 

 

 

Способы физкультурной деятельности  

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

В процессе урока 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика 25 25 25 25 25 

Гимнастика с основами акробатики    18 18 18 18 18 

Лыжные гонки    20 20 20 18 20 

Спортивные  и подвижные игры  39 39 39 39 39 

Всего часов 102 102 102 102 102 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

Базовая часть 375 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока 

2 Легкоатлетические упражнения 105 

3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

90 

4 Лыжная подготовка 90 

5 Спортивные и подвижные игры 90 

Вариативная часть 135 

1 Лёгкая атлетика 20 

2 Лыжная подготовка 10 

3 Спортивные и подвижные игры 105 

Итого 510 
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