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Адаптивная рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов  

разработана на основании Федерального закона Российской Федерации «Об образовании 

в Российской Федерации» N273-ФЗ (в ред.Федеральных законов от 07.05.2013 N99-ФЗ, от 

23.07.2013 N 203-ФЗ) (ст.7, ст. 9 п.6. ст. 14 п. 5, ст. 28 п. 19, ст. 32 п. 2, п. 7), 

Федерального Государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (приказ Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009г. №373 «Об 

утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта 

начального общего образования» с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 года 

№ 1643), проекта Примерной адаптированной основной образовательной программы 

основного общего образования обучающихся с задержкой психического развития, 

авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, 

«Просвещение», 2014. 

Категория обучающихся с задержкой психического развития — наиболее 

многочисленная среди детей с ОВЗ и неоднородная по составу группа школьников. Все 

обучающиеся с задержкой психического развития испытывают в той или иной степени 

выраженные затруднения в усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными 

познавательными способностями (отмечаются нарушения внимания, памяти, в том числе, 

и двигательной, восприятия и др. познавательных процессов, умственной 

работоспособности), замедленным темпом либо неравномерным становлением 

познавательной деятельности, трудностями произвольной саморегуляции и самоконтроля, 

нарушениями в организации и целенаправленности деятельности или поведения, 

специфическими расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и 

др.). Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и общей моторики, 

зрительного восприятия и пространственной ориентировки, умственной 

работоспособности и эмоциональной сферы. Обучаемость удовлетворительная, но часто 

избирательная и неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной - 

привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния. 

Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с задержкой 

психического развития направлена на укрепление здоровья детей, совершенствование их 

физического развития, формирование у них общей культуры, обеспечивающей 

разностороннее развитие их личности в соответствии с принятыми нравственными и 

социокультурными ценностями, овладение учебной деятельностью — усвоение 

определённых знаний по физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и 

навыков, формирование приёмов деятельности, необходимых для коррекции недостатков 

развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного курса. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 5-9-х классов направлена на 

достижение обучающихся с задержкой психического развития личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

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 спортивных 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 в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями;  

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо 

 

В области коммуникативной культуры:  

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 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 спортом;  

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно - 

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

  

В области физической культуры:  

владение умениями: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 

15 мин (девочки); совершать прыжок в длину;  



 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;  

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

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

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов;  

 выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую 

кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок 

вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);  

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 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 четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;  

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю;  

 поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность;  

 проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

Метапредметные результаты  

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач;  

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами,  

 осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками;  

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

 



Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств;  

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность;  

 понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) 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;  

 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 её до собеседника. В области физической культуры:  

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;  



 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса 

«Физическая культура» 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 учётом 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  лёгких 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 её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знания 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 самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное 

отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, 

состояния здоровья; 

 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания 

по технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 

В области эстетической культуры: 

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 
упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   

индивидуальных   особенностей   физического развития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея 

необходимыми информационными жестами. 

 

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, профилактики нарушений осанки, 

улучшения физической подготовленности; 

 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, ведя дневник самонаблюдения. 

 

Планируемые результаты  по завершении обучения 

Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы  

 ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе;  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели;  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий;  

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций;  

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности;  



 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

координации движений);  

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  

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

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  

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

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр;  

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма;  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности;  

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность;  

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа;  

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»;  

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

         Критерии оценивания различных видов работ. 

 

        Оценка успеваемости по физической культуре в 5 - 9 классах производится на 

общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 

соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, 

умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, 

следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна 

стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 

улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен 



в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его 

двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к 

углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития 

учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по 

физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

        Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический 

курс 

осуществляется следующим образом: 

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две 

незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости; 

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными 

отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, 

силы или наблюдается заметная скованность движения; 

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя 

значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании 

и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии 

оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным 

стандартом. 

 

        Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу 

«5» - ставится если: 

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и 

учебника; 

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные 

знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из 

личного опыта и опыта других людей; 

- рассказ построении логически последовательно грамотно с использованием обще 

научных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов); 

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, 

использованы научные термины. 

«4» -  выставлена тогда когда: 

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно 

уверенно и грамотно в речевом отношении; 

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины; 

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения 

последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных 

терминов. 

«3» - ставится если: 

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда 

последовательно; 

- определения понятий не достаточно четкие; 

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются 

ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных 

ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя; 

- допускаются ошибки и неточности в использовании научной терминологии и 

определении понятий 

«2» - получает тот кто: 



- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов; 

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии. 

 

Итоговые оценки 

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и итогового зачёта. 

(Приложение №1) 

 

Контрольно-измерительные материалы 

        Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью 

обучающихся проводится два раза в учебном году. Для каждой возрастной группы 

определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать 

уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих 

обязательному минимуму содержания образования.  

 

 

2 Содержание учебного предмета 

 
В виду недостаточной материально-технической базы для выполнения раздела 

«Гимнастика», часть часов, отведенных на этот раздел отданы на изучение основ знаний о 

физической культуре и на усиление раздела "Легкая атлетика" 

Знания о физической культуре (2 часа). 

 

История физической культуры. 

9 класс. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, 

физической культуры и отечественного спорта. Олимпийское движение в СССР. 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  

Физическая культура в современном обществе.  

Организация и проведение пеших туристских  походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).  

 

Физическая культура (основные понятия). Физическая культура человека.  

9 класс. Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма и 

его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической 

культуры.  Воздушные ванны (тёплые, безразличные, прохладные, холодные, очень 

холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей 

физической культуры. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, 

органов зрения). Первая 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 и физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование ( 66 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

 

Гимнастика с основами акробатики (10 часов). 

9 класс.  
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 - теоретический материал 

(мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях - теоретический материал. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Развитие гибкости. Развитие координации движений. Развитие силы. 

 

Легкая атлетика ( 14 часов). 

 

9 класс.  
Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики (14 часов). 

9 класс. Бег в равномерном темпе. 

Распределение дыхания  на дистанции, техника дыхания  на дистанции. 

 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (14 часов) 

9 классы. Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований 

по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.  

 

Спортивные игры (14 часов) 

Баскетбол (8 часов) 

9 классы Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и 



занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Игра по правилам. 

 

Волейбол( 6 часов) 

9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. 

 

Прикладно-ориентированная подготовка(в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости, координации движений, силы, быстроты. 

Легкая атлетика. 

Развитие выносливости, координации движений, силы, быстроты. 

Лыжная подготовка. 

Развитие выносливости, координации движений, силы, быстроты. 

Баскетбол.  

Развитие выносливости, координации движений, силы, быстроты. 

Волейбол. 

Развитие выносливости, координации движений, силы, быстроты. 

 

3 Тематическое планирование. 
 

9 класс 

№ п/п Название темы Количество часов 

1.  Основы знаний о физической культуре 2 

2.  Кроссовая подготовка с элементами легкой 

атлетики 

14 

3.  Гимнастика 10 

4.  Волейбол 6 

5.  Лыжная подготовка 14 

6.  Баскетбол 8 

7.  Легкая атлетика 14 

8.  Итого 68 

 

 

 



(Приложение №1) 

Оценочный материал 

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

КАЧЕСТВ - 9 кл. 

№ 

п/п 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

 Мальчики Девочки 

“5” “4” “3” “5” “4” “3” 

1 Челночный бег 4x9  м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

2 Челночный бег 3х10  м, сек 7,7 8,4 8,6 8,5 9,3 9,7 

3 Бег 30 м, секунд 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

4 Бег 60 м, секунд 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

5 Бег 1000 м/мин 3,40 4,10 4,40 4,2 4,4 5,1 

6 Бег 2000 м/мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

7 Шестиминутный бег м/мин 1200 1120 940 1120 1010 910 

8 Прыжки  в длину с места /м/ 210 200 180 180 170 155 

9 Прыжок на скакалке, 25 сек/ раз 58 56 54 66 64 62 

10 Прыжок в высоту /см/ 125 120- 

115 

110-

105 

115 110- 

105 

100-

95 

11 Подтягивание на высокой / 

низкой перекладине 

11 9 6 16  12-13  5  

12 Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

32 27 22 20 15 10 

13 Наклоны  вперед из положения 

сидя/стоя 

13 11 6 20 15 13 

14 Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

50 45 40 40 35 26 

15 Метание набивного мяча/см 550 449 390 545 445 385 

16 Метание малого мяча/м 40 35 32 35 32 30 

17 Бег на лыжах 1 км/ мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

18 Бег на лыжах 2 км/ мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

19 Бег на лыжах 3 км/ мин 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

20 Бег на лыжах 5 км/ мин       Без учета времени 

 



Зачёт для обучающихся, отнесённых по состоянию здоровья к 

подготовительной медицинской группе для занятий физической 

культурой. 

8 – 9 класс 

1.С какого года ведут отсчет I Олимпийские Игры Древней Греции? 

а) 836 г. до н.э.; 

б) 776 г. до н.э.; 

в) 684 г. до н.э.; 

г) 595 г. до н.э. 

 

2.Почему античные Олимпийские Игры называли праздниками мира? 

а) Олимпийские Игры имели мировую известность; 

б) в период проведения игр прекращались войны; 

в) игры отличались миролюбивым характером. 

 

3.Какова протяженность беговой дистанции (один старт) на стадионе в Олимпии, 
которую, по приданию, отмерил легендарный Геракл 

а) 164 м 31 см; б) 190 м 40 см; в) 192 м 27. 

 

4.Какую награду получал победитель олимпийских соревнований? 

а) денежное вознаграждение; 

б) медаль; 

в) кубок; 

г) венок из ветвей оливкового дерева. 

 

5.Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект при развитии 

выносливости. 

а) бег на средние дистанции; 

б) бег на длинные дистанции; 

в) десятиборье. 

 

6.Укажите диапазон предельно допустимой частоты сердечных сокращений (ЧСС) 

при интенсивной физической нагрузке у нетренированного человека. 

а) 140-160 уд/мин; 

б) 180-200 уд/мин; 

в) 200-220 уд/мин. 

 

7.Отметьте вид спорта, обеспечивающий наибольший эффект при развитии 
координационных способностей. 

а) гимнастика; б) лыжи; в) плавание. 

 

8.Что понимают под термином «средства физической культуры»? 

а) лекарства; б) санитарные нормы; в) туризм; г) физические упражнения, силы природы. 

9.Кто из знаменитых ученых Древней Греции побеждал на Олимпийских Играх 

кулачных бойцов? 

а) Архимед; б) Платон; в) Пифагор. 

 

10.В каком году, и в каком городе состоялись Игры XXII Олимпиады? 

а) 1972 г. в Мюнхене; б) 1976 г. в Монреале; в) 1980 г. в Москве. 

 



11.Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект при развитии 
гибкости. 

а) гимнастика; б) акробатика; в) гребля. 

 

12.Назовите фамилию тренера, подготовившего Олимпийского чемпиона 2004 г. в 
Афинах по борьбе. 

а) Чёгин; б) Колесников; в) Тараканов. 

 

13.Что чаще всего характеризуют нарушения осанки? 

а) высокий рост; 

б) нарушение изгибов позвоночника; 

в) слабую мускулатуру. 

 

14.Отметьте диапазон частоты сердечных сокращений в покое у здорового человека. 

а) 72-78 уд/мин; б) 78-82 уд/мин; в) 86-90 уд/мин. 

 

15.Основными источниками энергии являются… 

а) белки и витамины; 

б) углеводы и жиры; 

в) белки и жиры. 

 

16.Под закаливанием понимается … 

а) приспособление организма к воздействиям внешней среды; 

б) использование солнца, воздуха и воды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой; 

г) купание в холодной воде и хождение босиком. 

 

17.Под здоровьем понимают такое состояние человека, при котором… 

а) его органы и системы работают эффективно и экономно; 

б) функции организма быстро восстанавливаются после физических и психических 

нагрузок; 

в) легко переносятся неблагоприятные климатические условия; г) наблюдаются все 

вышеперечисленное. 

 

18.Правильное дыхание характеризуется… 

а) более продолжительным вдохом; 

б) более продолжительным выдохом; 

в) равной продолжительностью вдоха и выдоха; 

г) вдохом через нос и выдохом ртом. 

 

19.Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что… 

а) позволяет избегать неоправданных физических напряжений; 

б) обеспечивает ритмичность работы организма; 

в) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

г) изменяется величина нагрузки на центральную нервную систему. 

 

20.Укажите ЧСС в покое у нетренированного человека. 

а) 85-90 уд/мин; 

б) 80-84 уд/мин; 

в) 60-70 уд/мин; 

г) 50-60 уд/мин. 



Ключ к тестам 

1-б, 2-б, 3-в, 4-г, 5-б, 6-б, 7-а, 8-в, 9-в, 10-в, 11-б, 12-в, 13-в, 14-а, 15-б, 16-а, 17-г, 18-б, 19-

б, 20-а. 

 


