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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Пояснительная записка Программа отражает содержание обучения по 

предмету «Физическая культура» с учетом особых образовательных 

потребностей обучающихся с ЗПР. Учебный предмет «Физическая культура» 

в начальной школе является ведущим, обеспечивающим формирование 

общеучебных умений и познавательной деятельности обучающихся с ЗПР.. 

Особенности их обучению происходят за счет применения специальных 

методик, подходов, а также за счет постоянной психолого-педагогической 

помощи. Целью программы по физической культуре является формирование 

у обучающихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих 

образовательных задач: • совершенствование жизненно важных навыков и 

умений в ходьбе, прыжках, сазаньи, метании; • обучение физическим 

упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, а 

также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, 

входящих в школьную программу; • развитие основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; • 

формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; • развитие интереса к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и 

подвижными играми; • обучение простейшим способам контроля за 

физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и 

физической подготовленности. Психолого-педагогическая характеристика 

обучающихся с ЗПР Обучающиеся с ЗПР — это дети, имеющее недостатки в 

психологическом развитии, подтвержденные ПМПК и препятствующие 

получению образования без создания специальных условий. Категория 

обучающихся с ЗПР–наиболее многочисленная среди детей с ограниченными 

возможностями здоровья (ОВЗ) и неоднородная по составу группа 

школьников. Среди причин возникновения ЗПР могут фигурировать 

органическая и/или функциональная недостаточность центральной нервной 

системы, конституциональные факторы, хронические соматические 

заболевания, неблагоприятные условия воспитания, психическая и 

социальная депривация. Подобное разнообразие этиологических факторов 

обусловливает значительный диапазон выраженности нарушений - от 



состояний, приближающихся к уровню возрастной нормы, до состояний, 

требующих отграничения от умственной отсталости. Все обучающиеся с ЗПР 

испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в усвоении 

учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными 

способностями, специфическими расстройствами психологического развития 

(школьных навыков, речи и др.), нарушениями в организации деятельности 

и/или поведения. Общими для всех обучающихся с ЗПР являются в разной 

степени выраженные недостатки в формировании высших психических 

функций, замедленный темп либо неравномерное становление 

познавательной деятельности, трудности произвольной саморегуляции. 

Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и мелкой 

ручной моторики, зрительного восприятия и пространственной 

ориентировки, умственной работоспособности и эмоциональной сферы. 

Уровень психического развития поступающего в школу ребѐнка с ЗПР 

зависит не только от характера и степени выраженности первичного (как 

правило, биологического по своей природе) нарушения, но и от качества 

предшествующего обучения и воспитания (раннего и дошкольного). 

Диапазон различий в развитии обучающихся с ЗПР достаточно велик – от 

практически нормально развивающихся, испытывающих временные и 

относительно легко устранимые трудности, до обучающихся с выраженными 

и сложными по структуре нарушениями когнитивной и аффективно-

поведенческой сфер личности. От обучающихся, способных при специальной 

поддержке на равных обучаться совместно со здоровыми сверстниками, до 

обучающихся, нуждающихся при получении начального общего образования 

в систематической и комплексной (психолого-медико педагогической) 

коррекционной помощи. Различие структуры нарушения психического 

развития у обучающихся с ЗПР определяет необходимость многообразия 

специальной поддержки в получении образования и самих образовательных 

маршрутов , соответствующих возможностям и потребностям обучающихся 

с ЗПР и направленных на преодоление существующих ограничений в 

получении образования, вызванных тяжестью нарушения психического 

развития и способностью или неспособностью обучающегося к освоению 

образования, сопоставимого по срокам с образованием здоровых 

сверстников. Успешность изучения предмета литературного чтения 

обеспечивает результативность по другим предметам начальной школы.   

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической 

культуры на уровне основного общего образования, – 510 часов: в 5 классе – 

68 часов (2 часа в неделю), в 6 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 7 классе 



– 68 часов (2 часа в неделю), в 8 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 9 

классе – 68 часов (2 часа в неделю). 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, содержание и формы организации 

занятий. Система дополнительного обучения физической культуре, организация спортивной работы в 

общеобразовательной организации. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил 

спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной работоспособностью. Составление 

индивидуального режима дня, определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных 

диапазонов и последовательности в выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического 

развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы 

измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной 

направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних 

условиях, подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви, предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий 

физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 



Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе 

учебных занятий, закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости 

и подвижности суставов, развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних 

отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». 

Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки назад из стойки на 

лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на 

гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие 

подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения 

на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым 

способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и 

левым боком способом «удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта, бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки 

в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, метание малого мяча на дальность с 

трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты на лыжах переступанием на месте и в 

движении по учебной дистанции, подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке, 

преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 



Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, ведение мяча на месте и в 

движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, ранее 

разученные технические действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в 

движении, ранее разученные технические действия с мячом.  

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега, остановка 

катящегося мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой», обводка мячом 

ориентиров (конусов).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений 

лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 
 

 

 
 
 
 

 
 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА 
УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Освоение АООП обеспечивает достижение обучающимися с ЗПР трех видов результатов: личностных, 

метапредметных и предметных. Личностные результаты освоения АООП обучающимися с ЗПР включают 



индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции, социально значимые ценностные 

установки, необходимые для достижения основной цели современного образования ― введения обучающихся с 

ЗПР в культуру, овладение ими социокультурным опытом. С учетом индивидуальных возможностей и особых 

образовательных потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты освоения АООПотражают: 1) 

осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 2) формирование целостного, 

социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве природной и социальной частей; 3) 

формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 4) овладение 

начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 5) принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности; 

6) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту 

ценностей и социальных ролей; 7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 8) развитие 

этических чувств, доброжелательности и эмоциональнонравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям 11) 

развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 

12) овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни; 13) владение навыками 

коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия, в том числе с использованием 

информационных технологий; 14) способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее 

временнопространственной организации.  

Метапредметные результаты освоения АООП НОО включают освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями (составляющими основу умения учиться) и межпредметными знаниями, а также способность 

решать учебные и жизненные задачи и готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего 

образования. С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с 

ЗПР метапредметные результаты освоения АООП отражают: 1) овладение способностью принимать и сохранять 



цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, коллективного поиска средств их осуществления; 

2) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 3) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 4) использование речевых средств и средств 

информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач; 5) овладение навыками смыслового чтения доступных по содержанию и объему 

художественных текстов и научно-популярных статей в соответствии с целями и задачами; осознанно строить 

речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной 

формах; 6) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по 

родовидовым признакам, установления аналогий и причинно следственных связей, построения рассуждений, 

отнесения к известным понятиям на уровне, соответствующем индивидуальным возможностям; 7) готовность 

слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения 

и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 8) 

определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 9) готовность конструктивно разрешать конфликты 

посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 10) овладение начальными сведениями о сущности и 

особенностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, 

технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 11) овладение некоторыми 

базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими доступные существенные связи и 

отношения между объектами и процессами.  

Предметные результаты 1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности. 2) овладение умениями 

организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 3) формирование умения следить за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 5 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование разделов и тем 
программы  
 

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 
работы  
 

Практические 
работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3   0   1   

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  4   0   2   

Итого по разделу  4   



ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 3   0   1   

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  10   0   1   

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 11   0   1   

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 10   0   1   

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8   0   1   

2.5 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8   0   1   

2.6 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8   0   1   

2.7 Модуль "Спорт"  3   0   1   

Итого по разделу  58   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   0   11   



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 5 КЛАСС  

№ 
п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 

Дата 
изучения  
 

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 
работы  
 

Практические 
работы  
 

1 Физическая культура в основной школе  1      

2 
Физическая культура и здоровый образ 

жизни человека 
 1      

3 Олимпийские игры древности  1      

4 Режим дня  1      

5 
Наблюдение за физическим развитием, 

оценка состояния организма 
 1      

6 
Организация и проведение 

самостоятельных занятий 
 1      

7 
Составление дневника по физической 

культуре 
 1      

8 Упражнения утренней зарядки  1      

9 

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в жизнедеятельности 

современного человека 

 1      

10 

Упражнения на развитие физических 

качеств и формирования гармоничного 

телосложения 

 1      

11 Кувырок вперёд и назад в группировке  1      

12 Кувырок назад в группировке  1      



13 
Кувырок назад из стойки на лопатках, 

кувырок вперёд ноги скрестно 
 1      

14 Опорные прыжки  1      

15 Опорные прыжки  1      

16 
Упражнения на низком 

гимнастическом бревне 
 1      

17 
Упражнения на гимнастической 

лестнице 
 1      

18 
Упражнения на гимнастической 

скамейке 
 1      

19 

Правила и техника выполнения 

нормативов комплекса ГТО: 

подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики; наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1      

20 

Правила и техника выполнения 

нормативов комплекса ГТО: 

подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу 

 1      

21 Бег на длинные дистанции  1      

22 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег на 1000 

м 

 1      

23 Бег на короткие дистанции  1      

24 
Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег на 30 м 
 1      



25 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: челночный 

бег 3х10 м 

 1      

26 
Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» 
 1      

27 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1      

28 
Метание малого мяча в неподвижную 

мишень 
 1      

29 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: метание 

мяча весом 150 г 

 1      

30 Прыжок в высоту с прямого разбега  1      

31 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: кросс на 2 

км 

 1      

32 
Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1      

33 
Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1      

34 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

35 
Повороты на лыжах способом 

переступания 
 1      

36 
Подъём в горку на лыжах способом 

«лесенка» 
 1      

37 Подъём в горку на лыжах способом  1      



«лесенка» 

38 Спуск на лыжах с пологого склона  1      

39 Спуск на лыжах с пологого склона  1      

40 
Преодоление небольших препятствий 

при спуске с пологого склона 
 1      

41 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег на 

лыжах 1 км 

 1      

42 
Техника ловли и передачи мяча на 

месте 
 1      

43 
Техника ловли и передачи мяча на 

месте и в движении 
 1      

44 Ведение мяча стоя на месте  1      

45 Ведение мяча в движении  1      

46 Ведение мяча в движении  1      

47 
Бросок баскетбольного мяча в корзину 

двумя руками от груди с места 
 1      

48 Технические действия с мячом  1      

49 Технические действия с мячом  1      

50 Прямая нижняя подача мяча  1      

51 Прямая нижняя подача мяча  1      

52 Приём и передача мяча снизу  1      

53 Приём и передача мяча снизу  1      

54 Приём и передача мяча сверху  1      

55 Приём и передача мяча сверху  1      

56 Технические действия с мячом  1      



57 Технические действия с мячом  1      

58 
Удар по мячу внутренней стороной 

стопы 
 1      

59 
Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 
 1      

60 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1      

61 
Ведение футбольного мяча «по 

прямой» 
 1      

62 Ведение футбольного мяча «по кругу»  1      

63 Ведение футбольного мяча «по кругу»  1      

64 Ведение футбольного мяча «змейкой»  1      

65 Обводка мячом ориентиров  1      

66 

История ВФСК ГТО и ГТО в наши дни. 

Правила выполнения спортивных 

нормативов 3 ступени 

 1      

67 

Летний фестиваль ГТО (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 

ступени) 

 1      

68 

Зимний фестиваль ГТО (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 3 

ступени) 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

 



 


