


 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре  составлена в соответствии с 

программой под редакцией доктора педагогических наук В.В.Воронковой «Программы 

специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида 5-9 классы. 

Сборник 1» изд. «Владос» 2011 г. 

Рабочая программа по «Физической культуре» для обучающегося  Коновалова 

Александра 

Основание: заключение ПМПК № 1324 от 02.10.2023 г. 

Класс: 8 

Количество часов в авторской программе: 68 часов, в неделю 2 часа. 
Программа ориентирует учителя на последовательное решение основных целей и 

задач физического воспитания: 
•  укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности 

учащихся; 
•  развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 
•  приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре; 
•  развитие чувства темпа и ритма, координации движений; 
•  формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в 

движении; 
•  усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по 

физической культуре. 
Количество часов по учебному плану МБОУ Ненинская СОШ имени Героя РФ Лайса 

А.В., утверждённому на 2023-2024 учебный год 68 часов, в неделю 2 часа. 

Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем, дает 

распределение учебных часов по разделам и темам курсов истории в 8 классе для 

учащихся с интеллектуальными нарушениями. 

Программа направлена на всестороннее развитие личности обучающихся, 

способствует их умственному развитию, особое внимание обращено на коррекцию 

имеющихся специфических нарушений. 

При организации учебного процесса в данном классе планируется использование 

следующих форм и  методов обучения: 

Формы организации учебной деятельности: 

Фронтальная, индивидуальная, групповая, работа в парах, работа в командах, 

круговая тренировка, форма организации деятельности, олимпиада, ИКТ, спортивные 

соревнования и праздники, самостоятельные занятия физическими упражнениями 

(домашнее задание). 

Основные виды учебной деятельности 

Игровой, познавательный, проблемно-ценностное общение, спортивно-

оздоровительная деятельность, проектная деятельность, коммуникативная деятельность, 

эстетическая, ценностно-ориентировочная, написание рефератов, тестов, презентаций, 

кроссвордов. 

Методы обучения: 

 По источнику получения знаний: 

 - словесные (работа с книгой, объяснение); 

 - наглядные (метод иллюстраций, метод демонстраций); 

 - практические (практические работы). 

 По характеру познавательной деятельности: 

 - объяснительно-иллюстративные (демонстрация, инструктаж, показ, 

работа с учебником); 

 - проблемные (беседа, обобщение, проблемная ситуация); 
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 - частично-поисковые (самостоятельная работа, наблюдение, составление 

плана). 

 По дидактическим целям и характеру деятельности: 

 - коммуникативный; 

 - познавательный; 

 - систематизирующий; 

 - контрольный. 

  Средства обучения: 

 - УМК под редакцией В.В.Воронковой 

 - технические средства обучения (компьютер,  проектор); 

 Технологии: 

 Технология деятельностного метода (умение общаться в группе, убеждать 

других, вести дискуссию, отстаивать свою точку зрения; осознанное 

построение своей деятельности по достижению цели и адекватное 

оценивание собственной деятельности и ее результатов при 

проектировании) 

 Технология личностно-ориентированного обучения (освоение способов 

физического, духовного и интеллектуального саморазвития, 

эмоциональной саморегуляции и самоподдержки в процессе создания 

рисунков, чертежей). 

 Информационно-коммуникативные технологии (поиск, анализ и сбор 

необходимой информации, ее преобразование, сохранение и передача; 

умение применять для решения учебных задач информационные и 

телекоммуникационные технологии). 

 Здоровьесберегающие технологии (понимание сущности здоровья и 

здорового образа жизни; отношение к здоровью как к ценности; навыки 

управления своим здоровьем; знания в области профилактики вредных 

привычек и зависимостей; культура межличностных отношений; навыки 

безопасного поведения в сети Интернет). 
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ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

Учащиеся должны уметь: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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 доврачебной помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• 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, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

• 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 учётом 

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; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 
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• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 
• 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); 

• 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 прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега, плавания; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний 
Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладно ориентированное), их цели и формы организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие, и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная 

физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями 

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике 

утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для 

повышения спортивного результата. 

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных 

занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к 

проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика вовремя и после 

занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и 

душа. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний 

здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической 

подготовленности (совместно с учителем). 

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных 

процедур во время занятий и после их окончания. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 

утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. 

Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию 

телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика 
Теоретические сведения 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. Правила передачи Эстафетной 

палочки в легкоатлетических эстафетах. Как измерять давление, пульс. 

Ходьба 

Ходьба на скорость (до 15-20 мин.). Прохождение на скорость отрезков от 50-100 

м. Ходьбе группами наперегонки. 
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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.      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 

Выпрыгивание и спрыгивание с препятствия. Выпрыгивания вверх из низкого 

приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия с усложнениями. 

Прыжки со скакалкой на месте и с продвижением. Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Тройной прыжок с места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега сп. 

«перешагивание»: подбор индивидуального разбега. 

Метание 

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

через голову на результат. 

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. 

Спортивные и подвижные игры 
Баскетбол (судейство игр, правила игры в баскетбол). 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. Подвижные игры с элементами баскетбола. 

Волейбол (Наказания при нарушениях правил игры). 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. Подвижные игры с элементами 

волейбола. 

Гимнастика 
Теоретические сведения 

Что такое фигурная маршировка. Требования к строевому шагу. Фазы опорного 

прыжка. Виды гимнастики: спортивная, художественная, атлетическая, ритмическая. 

Строевые упражнения 

Закрепление всех видов перестроений. Ходьба в различном темпе, направлениях. 

Повороты направо, налево, кругом в ходьбе. Размыкание в движении на заданную 

дистанцию и интервал. Отработка строевого шага. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

-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. Восстановление дыхания после рывков и пробежек при 

игре в баскетбол. Регулирование дыхания во время кроссового бега. 
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 -упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Круговые движения 

кистями рук; сжимание большого теннисного мяча кистью, пальцами; перекатывание 

большого теннисного мяча между ладонями; указательные (затем для других 

одноименных пальцев) пальцы в «замке», руки перед грудью, попытаться развести руки в 

стороны и разорвать «замок» (то же упражнение в парах). 

-упражнения для укрепления голеностопных суставов и стоп. Круговые движения 

стопой по часовой стрелке, против часовой стрелки; подъем на носки стоя, в движении; 

подъем на одной (правой, затем левой), двух ногах на носках с отягощением в руках, с 

грузом на плечах. 

-упражнения для укрепления мышц туловища рук и ног. Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа в различных плоскостях (от стены, от скамьи, от пола) и с различной 

расстановкой рук (ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-

разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотами корпуса влево — вправо; 

подтягивание на перекладине; сгибание-разгибание рук на брусьях; подъем на брусьях, на 

гимнастической стенке;       

-упражнения для расслабления мышц. Приемы саморасслабления напряженных 

мышц ног после скоростно-силовых нагрузок. Расслабление в положении лежа на спине с 

последовательными движениями — потряхиваниями расслабленными конечностями. 

 -упражнения для развития координации движений. Поочередные 

разнонаправленные движения рук; движения рук и ног, выполняемые в различных 

плоскостях, с одновременной разнонаправленной координацией. Формирование 

координации в прыжковых упражнениях. 

-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.  

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

-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. 
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- 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 

набивных мячей в различных сочетаниях; передача набивных мячей (4—5 подряд) сидя, в 

колонне по одному, различными способами. 

Упражнения на гимнастической стенке 

Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге (другая 

поднята вперед). 

Акробатические упражнения 

Кувырок назад из положения сидя; стойка на голове с согнутыми ногами 

(мальчики). Поворот направо, налево из положения мост (девочки). 

Лазание и перелезание 

Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке и канату. 

Лазание в висе на руках и ногах по бревну. Подтягивание в висе на гимнастической 

стенке. 

Равновесие 

Быстрое передвижение по бревну. Полушпагат с различными положениями рук. 

Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола предметов. Простейшие 

комбинации на бревне.  

Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений 

Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. 

Фигурная маршировка до различных ориентиров. Выполнение и.п.: упор присев, упор 

лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади без контроля зрения. Передвижение в 

колонне прыжками с соблюдением определенной дистанции. 

Лыжная подготовка 

Теоретические сведения 

Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека.  

Как правильно проложить учебную лыжню. Знать температурные нормы для 

занятий на лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Практическая часть 

Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. 

Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное 

торможение лыжами и палками. Обучение правильному подению. Передвижение в 

быстром темпе (40-60 м). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные 

эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Тема раздела Количество 

часов 

 

1 Легкая атлетика 10 

2 Спортивные игры (баскетбол) 10 

3 Гимнастика 12 

4 Лыжная подготовка 14 

5 Спортивные игры – волейбол 10 

6 Легкая атлетика 14 

Итого 70 
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ЛИСТ ВНЕСЕНИЯ ИЗМЕНЕНИЙ 

Дата внесения 

изменений 

Содержание изменений Обоснование для внесения 

изменений  
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