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Пояснительная записка. 

 

     Программа  составлена на основе  Программы   специальной  коррекционной 

образовательной школы VIII вида: 5-9 классы в 2 сб. [Текст]/и под ред. В.В. Воронковой.- 

М.: Владос, 2010 - Сб. 1. 

     Физическое воспитание – неотъемлемая часть комплексной системы учебно-

воспитательной работы в специальной (коррекционной) школе VIII вида. Оно направлено 

на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-

оздоровительных задач. 

     Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, 

эстетическим и трудовым обучением. 

     Программа ориентирует на последовательное решение основных задач физического 

воспитания: 

- укреплять здоровье, физическое развитие и повышать работоспособность учащихся; 

-развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки; 

- приобретать знания в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре; 

- развивать чувство темпа и ритма, координации движений; 

- формировать навыки правильной осанки в статических положениях и в движении; 

     Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием 

умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается 

одной из важных и носит коррекционную направленность. 

     Основная форма учебной работы – урок, продолжительность которого составляет 40 

мин.  

     В программу включены следующие разделы: гимнастика, акробатика (элементы), 

легкая атлетика, лыжная подготовка, игры – подвижные и спортивные. 
     В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют 

корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. 

     На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами 

построений, элементами акробатики, упражнениями в лазанье и перелезании, висами и 

упорами, упражнениями в поднимании и переноске грузов, опорными прыжками и 

упражнениями в равновесии. 

     Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки и метание. 

Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование осуществляется на основе 

развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. 

     Упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках физкультуры не только в 

коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях. 

     Особое место в данном разделе уделено метанию, т.к. при выполнении упражнений в 

метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, глазомер. 

     Уроки лыжной подготовки проводятся при температуре до - 15°С при несильном ветре. 

Занятия лыжами позволяют укрепить здоровье детей в зимний период, сократить 

количество заболеваний, характерных для этого времени года. Кроме того, лыжная 

подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, 

дыхания, координации, моторики. 

     Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры». В него включены 

спортивные и подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических 

навыков детей. Благодаря играм у учащихся развиваются такие психические свойства, как 

внимание и внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют 

коллективным действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей 

друг с другом. 

     Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное 

количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков. 



     Планирование разделов, содержание учебного предмета, планируемые результаты 

освоения учебного предмета, тематическое и поурочное планирование адаптированной 

рабочей программы соответствует указанным разделам рабочей программы по физической 

культуре для общеобразовательного 8 класса. 

 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся 

с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 

     Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие познавательной 

деятельности вследствие диффузного (разлитого) органического поражения центральной 

нервной системы (ЦНС).  

     Затруднения в психическом развитии детей с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) обусловлены особенностями их высшей нервной 

деятельности (слабостью процессов возбуждения и торможения, замедленным 

формированием условных связей, тугоподвижностью нервных процессов, нарушением 

взаимодействия первой и второй сигнальных систем и др.).  

     В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие 

познавательных интересов и снижение познавательной активности, что обусловлено 

замедленностью темпа психических процессов, их слабой подвижностью и 

переключаемостью. При умственной отсталости страдают не только высшие психические 

функции, но и эмоции, воля, поведение, в некоторых случаях физическое развитие, хотя 

наиболее нарушенным является мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и 

обобщению.  

     Развитие всех психических процессов у детей с легкой умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями) отличается качественным своеобразием. Относительно 

сохранной у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

оказывается чувственная ступень познания ― ощущение и восприятие.  

     Меньший потенциал у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) обнаруживается в развитии их мышления, основу которого составляют 

такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обобщение, абстракция, конкретизация. 

Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала неразрывно связаны с 

особенностями их памяти. Особенности познавательной деятельности школьников с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в 

особенностях их внимания, которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, 

трудностями его распределения, замедленностью переключения. 

     Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и вообра-

жение. Представлениям детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушени-

ями) свойственна недифференцированоость, фрагментарность, уподобление образов, что, в 

свою очередь, сказывается на узнавании и понимании учебного материала. Воображение 

как один из наиболее сложных процессов отличается значительной  несформированностью.  

     У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) отмеча-

ются недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической основой которых яв-

ляется нарушение взаимодействия между первой и второй сигнальными системами, что, в 

свою очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: фонетической, лексической, 

грамматической и синтаксической. Таким образом, для обучающихся с умственной 

отсталостью характерно системное недоразвитие речи. 

     Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллектуальными 

нарушениями), как правило, не имеет выраженных нарушений. Наибольшие трудности 

обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией 

мелких движений пальцев рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении 

письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение специальных упражнений, 

включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных 



уроках, способствует развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а 

также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и трудовыми дей-

ствиями, требующими определенной моторной ловкости. 

     Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуаль-

ными нарушениями) проявляются и в нарушении эмоциональной сферы.  

     Волевая сфера учащихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, большой внушае-

мостью.  

 

Специальные условия. 

 

     Система коррекционных мероприятий в процессе специально организованного 

обучения, опирающегося на сохранные стороны психики учащегося с умственной 

отсталостью, учитывающее зону ближайшего развития. Педагогические условия   для 

обучающихся с умственной отсталостью решают, как задачи коррекционно-педагогической 

поддержки ребенка в образовательном процессе, так и вопросы его социализации, тесно 

связанные с развитием познавательной сферы и деятельности, соответствующей 

возрастным возможностям и способностям обучающегося.  Особая организация учебной и 

внеурочной работы, основанной на использовании практической деятельности; проведение 

специальных коррекционных занятий не только повышают качество ощущений и 

восприятий, но и оказывают положительное влияние на развитие интеллектуальной сферы, 

в частности овладение отдельными мыслительными операциями. Создание специальных 

условий для детей с ограниченными возможностями здоровья: организация рабочего места 

ребенка с обеспечением возможности постоянно находиться в зоне внимания педагога; 

использование специальных учебно-методических пособий и дидактических материалов; 

использование наглядных, практических, словесных методов обучения и воспитания с 

учетом психофизического состояния ребенка, индивидуальный подход, 

дифференцированные задания, работа по алгоритму. 

 

 

Место предмета в учебном плане. 

 

На прохождение программного материала по физической культуре учебным планом 

отводится 1 час в неделю, т.е. 34 часа. 

 

Оценочные материалы. 

 

Для проверки физкультурно-спортивной деятельности используются рекомендаций 

«Оценка результатов освоения программы учебного предмета «Физическая культура», 

р

а

с

п

о

л

о

ж

е

н

н

ы

х

 

в

 

с

в

 

 

Методические материалы. 

 

В целях внедрения современных систем физического воспитания, расширения диапазона 

образовательных услуг для обучающихся в сфере физической культуры и спорта по 

совершенствованию системы физического воспитания в образовательных организациях 

рекомендуется для использования в учебном процессе учебно-методические материалы:  

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11классы» В. И. Ляха, А. А. 

Зданевича (М. «Просвещение», 2013 год); 

- Настольная книга учителя физической культуры Погадаева Г. И.; 

- Справочник учителя физической культуры Киселёва П. А., Киселёва С. Б.; 



- Основы физической культуры Барышевой Н.В., Миниярова В.М., Неклюдова М.Г.; 

- Серии методических пособий «Спорт в школе»; 

- «Гимнастика в школе» С.Ф. Бурухина, Ярославль: 2006 год; 

- «Предупреждение травматизма на занятиях по гимнастике А.П. Щербака, О.С. Ткач. 

(Ярославль: ГОАУ ЯО ИРО, 2014 г.); 

- «Гигиенические основы физической культуры и спорта В.А. Маргазина, О.Н. Семёновой 

(Ярославль: ГОАУ ЯО ИРО, 2013 г.); 

- «Лыжная подготовка О.С. Ткач, Г.О. Рощиной (Ярославль: ГОАУ ЯО ИРО, 2012 г.) 

 

 

Цифровые образовательные ресурсы (ЦОР). 

 

1. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс», «Инфоурок» 
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 сетевое сообщество терминов по физической культуре и видов спорта, литература, видео, 

авторские публикации. 

 
H
Y
P
E
R
L
I
N
K
 
"
h
t
t
p
s
:
/
/
r
e
s
h
.
e
d
u
.
r
u
"
 

 сайт с информационно-образовательной средой с большой базой электронных уроков, 

видео, практическими заданиями. 

 

Личностные и предметные результаты. 

 

     В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным 

результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных 

(жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного 

образования ― введения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 

Личностные результаты освоения программы образования включают индивидуально-

личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально 

значимые ценностные установки. 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 

Родину;   

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов;   

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении;   

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире;   

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни;   

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия;   

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;   

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 

мотивов учебной деятельности;   

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях; 10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;   

11) развитие этических чувств, проявлениедоброжелательности,эмоционально-

нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам 

других людей;   

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному сформированность 

установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, 

работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;     

https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

 

Предметные результаты физической культуры. 

 

     Предметные результаты освоения программы образования включают освоенные 

обучающимися знания и умения, специфичные для физической культуры. Предметные 

результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе 

обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при 

оценке итоговых достижений. Программа определяет два уровня овладения предметными 

результатами: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным 

для большинства обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). 

Минимальный уровень: 
 представление о физической культуре как части общей культуры современного 

общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 

физических качеств человека; понимание связи физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью;  

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий физической 

культурой;  

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени 

года;  

 знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под руководством 

учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств;  

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;  

 составление комплексов физических упражнений (под руководством учителя), 

направленных на развитие основных физических качеств человека;  

 определение основных показателей состояния человека и его физического развития 

(длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

 представление о закаливании организма; 

 знание основных правил закаливания, правил безопасности и гигиенических 

требований;  

 выполнение строевых действий в шеренге и колонне;  

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации);  

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя);  

 выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из числа 

хорошо усвоенных (под руководством учителя);  

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответствии с 

возрастными и психофизическими особенностями;  

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, 

волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой деятельности;  

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства;  

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 



и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений;  

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе;  

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и 

спортивных игр правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных 

устройств на уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

 

Содержание программы. 

 

Теоретические сведения. Физическая культура и спорт в России. Специальные 

олимпийские игры. 

Гимнастика. Теоретические сведения. Виды гимнастики: спортивная, художественная, 

атлетическая, ритмическая. 

Практический материал. Построения и перестроения. Повороты направо, налево, кругом 

в ходьбе. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Фигурная 

маршировка. Отработка строевого шага. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Основные положения и движения 

головы, конечностей, туловища. Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с 

наклонами, поворотами и вращениями туловища на месте и в движении. Соединение 

различных исходных положений и движений руками, ногами, туловищем в несложных 

комбинациях. Наклоны туловища с подбрасыванием и ловлей предметов. Упражнения на 

дыхание. Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Упражнения для 

укрепления голеностопных суставов и стоп. Упражнения для укрепления мышц туловища 

рук и ног. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения для развития координации 

движений. 

Упражнения с предметами 

С гимнастическими палками. Принять исходное положение — палка вертикально перед 

собой — выполнять хлопки, приседания и другие движения с выпусканием 

гимнастической палки и захватом ее до падения. Подбрасывание, ловля гимнастической 

палки с переворачиванием. 

С набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, зажатым коленями, голеностопными 

суставами; сочетание различных движений рук с мячом с движениями ног и туловища. 

Катание набивного мяча ногой с продвижением прыжками на другой ноге. Передача мяча 

двумя руками друг другу (снизу, от груди, из-за головы). 

С гантелями. Упражнения для верхнего плечевого пояса: в исходном положении основная 

стойка круговые движения плечами вперед, назад; стоя, сидя сгибание-разгибание рук; 

стоя в наклоне, спина прямая, рука согнута в локте, плечо параллельно корпусу, 

предплечье перпендикулярно полу, отведение предплечья до выпрямления руки, плечо 

неподвижно; исходное положение основная стойка, отведение рук в стороны (кисти рук с 

гантелями смотрят вниз, вперед, назад). 

Упражнения для корпуса. В наклоне, спина прямая, рука опущена к полу, подъем гантели 

к поясу; лежа на скамье разведение рук в стороны (руки чуть согнуты в локтях). 

Упражнения для ног. Исходное положение основная стойка, подъем на носки; исходное 

положение основная стойка, руки с гантелями у плеч, выполнять приседания. Каждое 

упражнение состоит из 2—3 серий по 10—12 повторений. 



Упражнения на преодоление сопротивления. Упражнения в парах с преодолением 

сопротивления партнера (сгибание-разгибание рук, наклоны головы, туловища, движение 

ног); перетягивание каната стоя в зонах; борьба за предмет: перетянуть гимнастическую 

палку, отнять мяч. 

Переноска груза и передача предметов. Переноска одного ученика двумя, сидящего на 

взаимно сцепленных руках на расстояние до 15—20 м; переноска одного ученика двумя с 

поддержкой под ногой и спину на расстояние до 15—20 м; переноска гимнастического 

бревна на расстояние до 8—10 м (6—8 человек); переноска набивных мячей в различных 

сочетаниях; передача набивных мячей (4—5 подряд) сидя, в колонне по одному, 

различными способами. 

Лазанье. Лазанье на скорость различными способами по гимнастической стенке и канату 

вверх, вниз; лазанье в висе на руках и ногах по бревну или низко висящему 

горизонтальному канату; подтягивание в висе на гимнастической стенке после 

передвижения вправо, влево. 

Равновесие. Вскок в упор присев на бревно (с помощью — страховкой) с сохранением 

равновесия; сед, сед ноги врозь на бревне, переход с приседа в сед, в сед ноги врозь, в сед 

углом с различными положениями рук; быстрое передвижение по бревну шагом и бегом с 

последующим соскоком (высота 90—100 см); полушпагат с различными положениями 

рук; ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола мячей, булав, 

гимнастических палок, обручей, сохраняя равновесие; простейшие комбинации для 

девочек (высота бревна 80—100 см); выполнить комбинацию: вскок в упор присев на 

левую (правую) ногу, другая в сторону на носок — поворот налево (направо) — 

полушпагат — встать на левую (правую) ногу, другую назад на носок, руки в стороны — 

два шага «галопа» с левой — два шага «галопа» с правой — прыжком упор присев, руки 

вниз — поворот налево (направо) в приседе — встать, руки на пояс — два приставных 

шага влево (вправо) — полуприсед, руки назад («старт пловца») и соскок прогнувшись. 

Опорный прыжок. Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину, а 

также в ширину (для слабых девочек и мальчиков) с прямым приземлением и с поворотом 

направо, налево при приземлении (сильным); прыжок ноги врозь через козла в длину с 

поворотом на 90 градусов (мальчики); преодоление полосы препятствий для мальчиков: 

лазанье по канату с переходом на гимнастическую стенку, спуск вниз, опорный прыжок 

ноги врозь через козла; для девочек: опорный прыжок ноги врозь через козла, лазанье по 

гимнастической стенке с переходом на канат, спуск по канату. 

Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности 

движений. Фигурная маршировка в направлении различных ориентиров и между ними. 

Выполнение исходных положений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор 

сидя сзади без контроля зрения по словесной инструкции. Передвижение в колонне 

прыжками с соблюдением определенной дистанции. Метание в цель чередованием резко 

контрастных по весу мячей. Выполнение ходьбы, бега с командами о начале и конце 

работы (от 5 до 30 с). Определить, кто точнее укажет время выполнения. Эстафета для 2—

3 команд — выполнить передачу мяча в колонне различными способами, сообщить время, 

вновь выполнить передачу мяча за 10, 15, 20 с, определить самую точную команду. 

Легкая атлетика. Теоретические сведения. Правила судейства по бегу, прыжкам, 

метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал. Ходьба. Прохождение на скорость отрезков от 100 до 400 м. 

Ходьба группами наперегонки. Пешие переходы по слабопересеченной местности до 3—5 

км. Ходьба по залу с ускорением и замедлением, со сменой видов ходьбы по команде 

учителя. Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 10—12 мин. Бег с изменением 

скорости по ориентирам и сигналам учителя — 6 мин. Бег на 100 м на скорость. Эстафета 



4 × 100 м. Старт из положения с опорой на одну руку. Бег с преодолением препятствий на 

дистанции до 100 м (барьеры высотой 40—60 см, ров шириной до 1 м). Кросс 500 м 

(мальчики), 300 м (девочки). Бег по песчаной местности (по различному грунту, 

преодоление ям, бугров и невысокого кустарника прыжком, шагом, перешагиванием, 

прыжком согнувшись). Специальные беговые упражнения с усложнениями на месте и с 

передвижением на отрезках до 50 м. 

Прыжки. Выпрыгивания и спрыгивания с препятствий (маты, тумбы, скамьи и т. п.) 

высотой до 1 м. Выпрыгивания с набивным мячом вверх из низкого приседа. Прыжки на 

одной ноге через препятствия (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со 

скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15 с). Прыжок в 

длину способом «согнув ноги»; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с 

места и с небольшого разбега (основы прыжка). Прыжок с разбега способом 

«перешагивание»; подбор индивидуального разбега. Прыжок в высоту с разбега способом 

«перекат» или «перекидной» (схема техники прыжка). 

Метание. Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, 

через голову. Метание малого мяча на дальность с полного разбега в коридор шириной 10 

м. Метание нескольких малых мячей в 2—3 цели из различных исходных положений и за 

определенное время. Толкание набивного мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Лыжная подготовка. Занятия лыжами, значение эти» занятий для трудовой деятельности 

человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного 

бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на 

месте. Комбинированное торможение лыжами и палками Обучение правильному падению 

при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м 

(3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150—200 м (1—2 — 

девочки, 2—3 — мальчики).Передвижение на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км 

(мальчики). Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах: "Переставь флажок", 

"Попади в круг", "Кто быстрее". Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км 

(мальчики). Совершенствование одновременного одношажного хода. Одновременный 

двухшажный ход. Комбинированное торможение лыжами и палками. Правильное падение 

при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 60м (3-

5 повторений за урок – девочки; 5-7 – мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км – 

девочки, 3 км – мальчики. 

Спортивные игры. Теоретические сведения. Судейство игр; правильное оформление 

заявок на участие в соревнованиях. 

Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол (наказания при 

нарушениях правил). 

Практический материал. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и 

остановкой. Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед. 

Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в движении снизу от 

груди. Подбирание отскочившего от щита мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Ускорение на 15—20 м (4—6 раз). Упражнения с набивными мячами (2—3 кг). 

Выпрыгивание вверх с доставанием предмета. Прыжки со скакалкой до 2 мин. 

Волейбол. Теоретические сведения. Наказания при нарушениях правил игры. 

Практический материал. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после 

перемещений. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой 

нападающий удар через сетку (ознакомление). Прыжки вверх с места и шага, прыжки у 

сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии). Многоскоки. Упражнения с набивными 

мячами. Учебная игра. 



Коррекционные игры. Игры на внимание; игры, тренирующие наблюдательность; игры на 

дифференцирование мышечных усилий; игры на пространственную координацию 

двигательных действий. Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с 

бегом; игры с прыжками, игры с бросанием, ловлей и метанием; игры с переноской груза. 

 

 

Распределение учебного времени для прохождения программного материала по 

физической культуре 

 
№ 

п/п 

Вид программного материала Количество 

часов 

 Базовая часть 24 

1. Основы знаний по физической культуре В процессе 

уроков 

2. Легкоатлетические упражнения 6 

3. Спортивные и подвижные игры 4 

4. Гимнастика с элементами акробатики 6 

5. Лыжная подготовка 8 

 Вариативная часть 10 

 Коррекционные игры 10 

 Всего 34 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Поурочное планирование 

9 класс 

 
№ 

п/п 

Темы / уроки Характеристика 

деятельности 

учащегося 

Количество 

часов 

Инструктаж 

по технике 



безопасности 

(ИТБ) 

 

1-2. 
1 ч.  

Легкая атлетика: Правила 

Т.Б. при метании, прыжках в 

длину. Правила судейства по 

бегу, прыжкам, метанию. 

Ходьба. Прохождение на 

скорость отрезков от 100 до 

400 м. Ходьба группами 

наперегонки. Медленный бег 

в равномерном темпе до 10—

12 мин. 

Вспоминает 

правила ТБ при 

метании, 

прыжках в длину. 

Описывает 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений. 

Демонстрирует 

вариативное 

выполнение 

беговых 

упражнений. 

 

4 

2 

 

 

ИТБ по 

легкой 

атлетике  

3-4. Прыжки. Выпрыгивания и 

спрыгивания с препятствий 

(маты, тумбы, скамьи и т. п.) 

высотой до 1 м. 

Выпрыгивания с набивным 

мячом вверх из низкого 

приседа. Прыжки на одной 

ноге через препятствия 

(набивной мяч, полосы) с 

усложнениями. Метание 

малого мяча на дальность с 

полного разбега в коридор 

шириной 10 м. 

Описывает технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений, 

применяют 

упражнения для 

развития 

физических 

качеств, соблюдает 

технику 

безопасности. 

2 ИТБ  

5-6. Коррекционные игры: на 

внимание; игры, 

тренирующие 

наблюдательность; игры на 

дифференцирование 

мышечных усилий. 

Выполняет 

коррекционные 

игры с 

соблюдением 

правил ТБ. 

2 ИТБ  

7-8. 2 ч.  

Гимнастика с элементами 

акробатики:  
ОРУ с предметами. Правила 

Т.Б. Лазание на скорость 

различными способами по 

гимнастической стенке. 

Выполняет 

упражнения в 

лазании. 

Соблюдает 

последовательнос

ть упражнений в 

проведении ОРУ 

с предметами. 

 

6 

2 

ИТБ  по 

гимнастике 

9-

10. 

Фигурная маршировка в 

направлении различных 

ориентиров и между ними. 

Выполнение исходных 

положений: упор присев, упор 

лежа, упор стоя на коленях, 

упор сидя сзади без контроля 

зрения по словесной 

инструкции. Правила Т.Б. 

Выполняет и.п. 

без контроля 

зрения по 

словесной 

инструкции. 

Соблюдает 

правила ТБ. 

2 ИТБ 



11-

12. 

ОРУ с гантелями. Опорный 

прыжок. 

Выполняет 

последовательнос

ть выполнения 

ОРУ с гантелями. 

Совершенствует 

опорный прыжок. 

2 ИТБ  

13-

14. 

Коррекционные игры: игры 

на пространственную 

координацию двигательных 

действий. 
 

Выполняет 

коррекционные 

игры с 

соблюдением 

правил ТБ. 

2 

 
ИТБ  

15-

16. 
3 ч. 

Лыжная подготовка. 
Правила Т.Б. 

Совершенствование техники 

изученных ходов.  

Описывает 

технику 

изучаемых 

лыжных ходов, 

осваивает ее 

самостоятельно, 

выявляя и 

устраняя 

типичные 

ошибки, 

соблюдает 

технику 

безопасноси. 

 

8 

2 

ИТБ по 

лыжной 

подготовке 

17-

18. 

Правила соревнований по 

лыжным гонкам. 

Совершенствование 

одновременного бесшажного 

и одношажного ходов. 

Одновременный двухшажный 

ход. 

Описывает 

технику 

изучаемых 

лыжных ходов, 

осваивает ее 

самостоятельно, 

выявляя и 

устраняя 

типичные 

ошибки, 

соблюдает 

технику 

безопасности. 

2 ИТБ  

19-

20. 

Комбинированное 

торможение лыжами и 

палками. Обучение 

правильному падению при 

прохождении спусков. 

Описывает 

технику 

торможения 

лыжами и 

палками, 

осваивает ее 

самостоятельно, 

выявляя и 

устраняя 

типичные 

ошибки, 

соблюдает 

технику 

безопасности. 

2 ИТБ 



21-

22. 

Передвижение на лыжах до 3 

км. 

Осуществляет 

самоконтроль за 

физической 

нагрузкой во время 

занятий, применяет 

правила оказания 

первой помощи 

при обморожении и 

травмах. 

2 ИТБ 

23-

24. 
Спортивные и подвижные 

игры: судейство игр; 

правильное оформление 

заявок на участие в 

соревнованиях. Броски мяча 

по корзине в движении снизу 

от груди. Подбирание 

отскочившего от щита мяча. 
 
 

 

Описывает технику 

изучаемых игровых 

приемов и 

действий, 

осваивает их 

самостоятельно, 

выявляет типичные 

ошибки, соблюдает 

правила 

безопасности. 

2 

2 
ИТБ по 

спортивным 

и 

подвижным 

играм 

25-

26. 
Коррекционные игры. Выполняет 

коррекционные 

игры с 

соблюдением 

правил ТБ. 

2 ИТБ 

27-

28. 
4 ч. 

Лёгкая атлетика: Правила 

Т.Б. Бег на 30 м. и 60 м. Бег на 

выносливость до 3 км. 

Описывает технику 

выполнения 

беговых 

упражнений, 

применяя их для 

развития 

физических 

качеств. Соблюдает 

правила 

безопасности. 

 

2 

 

ИТБ по 

лёгкой 

атлетике. 

29-

30. 
Спортивные и подвижные 

игры: Правила ТБ. Прием и 

передача мяча сверху и снизу 

над собой. 

Описывает технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивает 

их самостоятельно, 

соблюдает правила 

безопасности. 

2 ИТБ 

31-

34. 
Коррекционные игры: игры 

с элементами 

общеразвивающих 

упражнений: игры с бегом; 

игры с прыжками, игры с 

бросанием, ловлей и 

метанием; игры с переноской 

груза. 

 

 

Выполняет 

коррекционные 

игры с 

соблюдением 

правил ТБ. 

4 ИТБ 
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