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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования 

(Приказ МО и Н РФ от 17.12.2010 №1897 с последующими изменениями),  

-Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений РФ, утв. Приказом Минобразования 

России от 09.03.2004 №1312, 

- Авторской программы  Ляха В.И. «Физическая культура 5-9 классы». – М.: Просвещение, 

2012г., рассчитанной на 102 учебных часа из расчета 3 часа в неделю.  

- Адаптированной общеобразовательной программой для детей с ОВЗ (VII вида). 

Календарно тематическое планирование разрабатывается   ежегодно с учетом количества часов 

отведенных на данный предмет Учебным планом Абаканского СУВУ. 

- В данной программе так же учитываются основные идеи и положения программы 

формирования универсальных учебных действий для основного общего образования, 

преемственность с программами начального общего образования. 

 

Цель программы:  

- 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 программы 

-содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

-обучение основам базовых видов двигательных действий; 

-дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости); 



   

-формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

-выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

-углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

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

помощи при травмах; 

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

-выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; 

-содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 

Содержание программы курса физкультуры  

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую 

очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 

образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 

комплексной программы по физической культуре.  

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. 

Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на 

специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных качеств в процессе урока. 



   

  В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и легкой 

атлетике.  

  

Требования к уровню подготовки учащихся  по физической культуре. 

 Знать: 

-  основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

-  особенности развития избранного вида спорта; 

-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей 

и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 

физического развития и укрепления здоровья; 

-  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 



   

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

- проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Демонстрировать 

Физические способности Физические упражнения 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 

Силовые Лазанье по канату на расстояние 6 м, с Прыжок в длину с 

места. Поднимание туловища из положения лежа на спине, 

руки за головой, кол-во раз 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км. Передвижение на лыжах 2 км 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в стандартную мишень, м 

 



   

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин; после быстрого 

разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание». 

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

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

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех 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 гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях; опорные 

прыжки через козла в длину; комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, 

скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех 

элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат. 

В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами 

техники и борьбы в партере и в стойке. 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 8), с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

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



   

Правила 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. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 

(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 

изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.



   

5. Распределение учебного времени на различные виды программного 

материала  

 

№ п/п 

 

 

 

Вид программного материала 

 

 

 

Количество часов (уроков) 

Класс 

- 6 7 8 9 

I Базовая часть - 75 75 75 75 

II Основы знаний о физической  

культуре 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры. Волейбол 

 

 

- 18 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами ак-
робатики 

- 18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика - 21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка - 18 18 18 18 

2 Вариативная часть - 27 27 27 27 

2.1  

Баскетбол 

 

- 

 

15 

 

15 

 

15 

 

15 

2.2 Кроссовая подготовка - 12 12 12 12 

 Итого - 102 102 102 102 

 

 

Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии оценивания. 

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные 

показатели. Качественные показатели – степень овладения программным материалом: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является 

положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из 

показателей развития основных физических способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету 

«Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, 

умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками 

осуществляется по следующим примерным критериям: 

«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в 

нестандартных условиях; 



   

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений; 

«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

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

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь 

то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных 

действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся 

в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного 

выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями 

и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

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

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 

действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

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

своего опыта. 

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

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 



   

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать 

данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 

Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися 

в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию 

силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.  

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития 

определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание 

особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 

определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При 

прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее 

консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при 

прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также 

силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 

прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 

сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, 

умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в 

показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 



   

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению 

ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

 

Возрастные и психологические особенности.    

 

Данная рабочая программа адаптирована  для обучающегося 9класса Абаканского СУВУ. 

По результатам психолого-педагогической диагностики выявлено, что у  подростка снижены 

процессы восприятия, памяти, мышления. Эмоционально-волевая сфера неустойчивая. 

Поэтому при организации работы на уроке используются определённые формы и методы 

обучения. Материал на одном уроке даётся в небольшом объёме, больше времени уделяется 

индивидуальной работе, на повторение и закрепление отводится 35% времени, 20% времени 

отводится на развитие основных  психических процессов (внимание, память, восприятие). 

Мыслительные операции обучающегося развиваются на уроке дифференцированно, в 

зависимости от типа мышления. Ведётся сотрудничество с психологом, что позволяет  более 

эффективно  подобрать методы работы с данным подростком. Учитывая низкий уровень 

сформированности навыков учебной деятельности, обучаю умению планировать работу 

выделять главное, работать по алгоритму. 

 В каждый традиционный урок необходимо включить компонент коррекционно-

развивающей игры, соотнеся его с изучаемой темой. Игра на уроках повышает у 

учащихся интерес к изучению предмета, помогает понять, где и как на практике можно 

использовать полученные знания. Кроме того, что игры вызывают интерес, они имеют 

и ряд других преимуществ, а именно: предполагают высокий уровень 

самостоятельности, требуют активного участия в подготовке и проведении урока, 

обеспечивают глубокие знания, прочные умения и навыки, формируют ответственное 

отношение к учебному труду. Следовательно, игра является одним из методов 

обучения, способствующих формированию и развитию личности. 

 

 

 

 

 



   

Контрольные нормативы для учащихся 7-9 классов 

 7 класс 

 

8 класс 9 класс 

3 4 5 3 4 5 3 4 5 

Прыжок в длину с 

места 150 160 170 155 165 175 170 185 195 

Прыжок в высоту 
90 100 110 95 105 115 100 110 120 

Метание мяча 
24 27 30 25 29 36 25 31 39 

Скакалка 20 сек., 

30 сек. - 9кл. 38 40 42 42 44 46 46 48 50 

 

30 м. 
6,4 5,8 5,2 6.0 5,4 5,1 5,8 5,2 5,0 

 

60 м. 
11,1 10,6 10,1 11.1 10,4 9,8 10,1 9,4 8,9 

1.5 км. 
9,20 9,00 8,30 9,00 8.30 8,00 8,40 8,10 7,50 

 


