
Рабочая программа 
 учебного предмета «Физическая культура» 

для обучающихся с задержкой психического развития 
  5-9 класса 

 
1. Содержание учебного предмета. 

Рабочая программа учебного предмета  формируется с учетом рабочей программы 
воспитания. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (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). Физическое развитие человека. 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
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, физкультпауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической культурой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
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). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 
Физическое 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 приёмы. 
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). 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 
Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 
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, координации движений, силы, 

выносливости. 
Лёгкая 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. 

 
2. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Личностными результатами являются: 
- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 
Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 
- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 
познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 
образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов; 
- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 
личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 
осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 
- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 
видов деятельности; 
- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и дорогах. 
 



Метапредметные результаты изучения обществознания выпускниками основной 
школы проявляются в: 
- умении самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 
себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 
своей познавательной деятельности; 
- умении самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 
задач; 
- умении 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; 
- умении оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 
её решения; 
- владении основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 
осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 
- формировании и развитие компетентности в области в области использования 
информационно-коммуникационных технологий (ИКТ-компетентности) 

Предметные результаты: 
- 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; 
- сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, 
оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 
объективно оценивать технику их выполнения; 
- сформированность способности проявлять дисциплинированность и уважение к 
товарищам покоманде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 
соблюдать правила игры и соревнований 
- способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 
технической и физической подготовке; 
- сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия по 
базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 
индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
- сформированность 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; 
- сформированность умения 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; 

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; 
 

3. Тематическое планирование формируются с учетом рабочей программы 
воспитания с указание количества академических часов, отводимых на 

освоение каждой темы учебного предмета. 
 

№ 
п/
п 

Вид 
программного 

материала 

Количество часов 
 

Контрольные работы 

Класс 
5 6 7 8 9 5 6 7 8 9 

1 Гимнастика с 
основами 
акробатики 

22 22 10 10 10  3  1  

2 Легкая атлетика  28 26 27 27 27 1 2 2 4 7 

3 Спортивные 
игры:  
Баскетбол 

 
18 

 
17 

12 12 12 2 3   2 

 Волейбол – 
Пионербол 

14 17 25 25 25  1 1  1 

  Футбол  - - 8 8 8   1   

5 Лыжная 
подготовка  

20 20 20 20 20  3 2   

6 Основы знаний  В процессе урока 102      

7 Всего часов 102 102 102 102 102 3 12 6 5 10 
 

Учебно-методическое обеспечение 
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов под редакцией 
В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2019 год 
- Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, В.М.Ляха 
5-9 классы. Учебное пособие для общеобразовательных учреждений / Сост. В. И.Лях: 
М.:Просвещение, 2019.- 104, [4]  с.  
- М.Я. Виленский. Физическая культура. 5–7 классы: для учащихся общеобразовательных 
учреждений: / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва: Просвещение, 2019. – 239 
- В. И.Лях. Физическая культура. 8–9 классы: для учащихся общеобразовательных 
учреждений: / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва: Просвещение, 2020 



- В. И.Лях. Физическая культура. Методические рекомендации 8-9 классы:     пособия для 
учителей общеобразовательных организаций:/ В. И.Лях.- Москва: Просвещение, 2019. 

Интернет-ресурсы 
http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38 

2. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая 
культура». http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0
%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1
%82%D1%83%D1%80%D0%B0 

3. Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих 
учителей» http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

4. Образовательные сайты для учителей физической 
культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5. Сайт "Я иду на урок физкультуры" 
http://spo.1september.ru/urok/ 

6. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 
7. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть творческих 

учителей/сообщество учителей физ.культуры 
8. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 
9. http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 
10. http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 
11. http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей «Открытый урок» 
12. http://sportlaws.infosport.ru Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и 

законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и 
социальные отношения в сфере физической культуры и спорта 

13. http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 
14. members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm Если хочешь быть здоров. Публикуются 

различные материалы по физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п 
15. http://www.sportreferats.narod.ru/ 

 
4. Формы периодичность и порядок текущего контроля успеваемости и 

промежуточной аттестации обучающихся. 
 Темы  Дата  Вид Форма 

План  Факт  (тематический 
или итоговый) 

(тестирование, 
письменная 
работа и др) 

 5 класс      
1 Прыжки через 2-4 шага   Тематический  Сдача 

нормативов 
2 Бросок мяча в движении   Тематический  Сдача 

нормативов 
3 Выравнивание и выбивание мяча   Тематический  Сдача 

нормативов 
 6 класс     
4 Прыжки с места в длину   Тематический  Сдача 

нормативов 
5 Ознакомление с техникой 

верхней передачи мяча и 
обучение стойке. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

6 Ловля и передача мяча.   Тематический  Сдача 
нормативов 

7 Вырывание и выбивание мяча.   Тематический  Сдача 
нормативов 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fschool-collection.edu.ru%2Fcatalog%2Fteacher%2F%3F%26subject%5B%5D%3D38
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru%2Fsub%2F%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2520%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru%2Fsub%2F%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2520%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru%2Fsub%2F%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2520%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.aspx%3Fcat_no%3D22924%26tmpl%3Dcom
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fmetodsovet.su%2Fdir%2Ffiz_kultura%2F9
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fspo.1september.ru%2Furok%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.fizkult-ura.ru%2F


8 Стойка на лопатках. ОРУ с 
предметами. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

9 Опорный прыжок. Вскок в упор 
присев. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

10 Скользящий шаг. Попеременный 
ход 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

11 Коньковый ход без палок   Тематический  Сдача 
нормативов 

12 Подъем «елочкой»   Тематический  Сдача 
нормативов 

13 Ведение мяча – ловля в 
движении – бросок. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

14 Метание. Броски и толкание 
набивных мячей. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

15 Прыжки и многоскоки.   Тематический  Сдача 
нормативов 

 7 класс     
16 Бег (60 м) на результат.   Тематический  Сдача 

нормативов 
17 Метание малого мяча  

 
  Тематический  Сдача 

нормативов 
18 Одновременный одношажный 

ход, попеременный 
четырехшажный ход, 
одновременный двушажный 
коньковый ход. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

19 Лыжные гонки на дистанцию 
3км. 
 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

20 Выполнение  подачи  в парах, 
через сетку с лицевой стороны 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

21 Контрольный урок по теме 
«Футбол» 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

 8 класс     
22 Бег 60 м на результат.   Тематический  Сдача 

нормативов 
23 Прыжок в длину с разбега на 

результат. 
  Тематический  Сдача 

нормативов 
24 Техника выполнения 

акробатических элементов. 
  Тематический  Сдача 

нормативов 
25 Бег на результат 

 
  Тематический  Сдача 

нормативов 
26 Бег по пересеченной местности 

 
  Тематический  Сдача 

нормативов 
 9 класс     
27 Бег 60 м на результат.   Тематический  Сдача 

нормативов 
28 Тестирование прыжок в длину с 

разбега   
  Тематический  Сдача 

нормативов 
29 Метание мяча на дальность на 

результат 
  Тематический  Сдача 

нормативов 



30 Тестирование бег 1000 м.   Тематический  Сдача 
нормативов 

31 Тестирование бег 30 м. 
Тестирование челночный бег 
3х10 м. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

32 Тестирование подъем туловище 
из положения лежа на спине за 1 
мин. Подтягивание на высокой 
перекладине на кол-во раз (м)  

  Тематический  Сдача 
нормативов 

33 Тестирование прыжок в длину с 
места. Наклон из положения сто 

на скамейке см.  

  Тематический  Сдача 
нормативов 

34 Оценка техники выполнения 
штрафного броска 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

35 Оценка техники выполнения 
броска одной рукой от плеча в 

прыжке. 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

36 Оценка техники выполнения 
нижней прямой подачи 

  Тематический  Сдача 
нормативов 

 
 
 
 
 


	Учебно-методическое обеспечение

