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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 Данная рабочая программа по предмету «физическая культура» составлена на основе государственной учебной программы специальных 

(коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида под редакцией Воронковой В.В., 2000 г.  

Цели программы: 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 

личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи программы: 

1. Получение знаний обучающимся о свойствах человеческого организма, проявляющихся в двигательной деятельности. 

2. Приобретение знаний обучающимся об индивидуальных особенностях своего организма. 

3. Приобретение знаний и умений обучающимся для построения адекватного своим особенностям и жизненным целям здорового образа жизни. 

 

Распределение программного материала: 

 

Класс 
Всего 

часов 

Теоретические 

сведения 

 

Легкая 

атлетика 
Гимнастика 

Подвижные и 

спортивные игры 

Лыжная 

подготовка 

Подвижные и 

спортивные игры 

8 102 2 20 20 22 28  

 

 

Содержание программы: 

Теоретические сведения 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы. 

Гимнастика. Теоретические сведения 

Правила соревнований по спортивной гимнастике. Практическая значимость гимнастики в трудовой деятельности и активном отдыхе человека. 

Построения и перестроения: использование всех видов перестроений и поворотов. Нарушение и восстановление строя в движении. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Основные положения и движения рук, ног, головы, туловища. Вис на гимнастической стенке, 

хват сверху, подтягивание с поворотом головы направо, налево; то же, согнув ноги. Лежа на спине, ноги закреплены под нижней рейкой 



гимнастической стенки, руки перед грудью: лечь с поворотом туловища налево, то же с поворотом туловища направо, то же с разведением рук в 

стороны. Соединение разных положений и движений при выполнении различной сложности гимнастических комбинаций. 

Упражнения на дыхание. Тонизирующие дыхательные упражнения перед активной физической деятельностью; на управление дыханием; на 

восстановление дыхания после интенсивной физической нагрузки. 

Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Круговые движения кистями рук; статические напряжения мышц кисти при неполном 

разгибании пальцев («кошка выпустила когти») с последующим расслаблением мышц потряхиванием; круговые движения, пронация и супинация 

кистей рук с отягощением; сгибание-разгибание рук в упоре лежа с разведенными в стороны пальцами. 

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 с отягощением в руках, с грузом на плечах. Упражнения для укрепления 

мышц туловища, рук и ног. Сгибание-разгибание рук и ног в упоре лежа в разных плоскостях (от стены, от скамьи, от пола) с расстановкой рук 

(ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотом корпуса влево, 

вправо; подтягивание на перекладине; сгибание рук на брусьях; подъем ног на брусьях, на гимнастической стенке; приседание, в том числе и с 

отягощением; использование «волевой гимнастики» (концентрация различной продолжительности на статическом напряжении некоторых 

мышечных групп). 

Упражнения, укрепляющие осанку. Собственно-силовые упражнения и упражнения с отягощением на мышцы шеи, спины, груди, брюшные мышцы 

и мышцы тазобедренного сустава. 

Упражнения для расслабления мышц. Пассивное и активное растяжение мышц; потряхивание конечностями; самомассаж с использованием приемов 

поглаживания, потряхивания, вибрации и растяжения. 

Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений.Прохождение отрезка до 10 м от ориентира к ориентиру 

за определенное количество шагов с открытыми глазами; прыжки с места на заданную отметку с открытыми глазами с последующим выполнением 

упражнения с закрытыми глазами; построение в колонну по два, по три с определенным интервалом и дистанцией по ориентирам и с последующим 

построением без них; определить отрезок времени от 5 до 15 с (поднятием руки), отметить победителя. 

Упражнения с предметами: 

- с гимнастическими палками: балансирование гимнастической палкой, расположенной вертикально на ладони, на одном пальце; подбрасывание и 

ловля гимнастической палки с различными переворачиваниями одной и двумя руками; гимнастическая палка вертикально перед собой, хват двумя 

руками за нижний край гимнастической палки и ловля ее. 

- с набивными мячами: соединение различных движений с мячом с движениями ног и туловища; броски мяча ногами; перебрасывание мяча в парах 

из-за головы, снизу от груди. 

- с гантелями, штангой: упражнения для верхнего плечевого пояса: исходное положение основная стойка, круговые движения плечами вперед, назад, 

стоя, сидя; сгибание-разгибание рук с гантелями; стоя в наклоне, спина прямая, рука согнута в локте, плечо параллельно корпусу, предплечье 

перпендикулярно; исходное положение основная стойка, отведение рук в стороны (кисти рук с гантелями смотрят вниз, вперед, назад). 

Упражнения для туловища. В наклоне, спина прямая, руки со штангой опущены к полу, подъем штанги к поясу; жим штанги лежа на скамье; лежа 

на скамье разведение рук в стороны (руки чуть согнуты в локтях). 

Упражнения для ног. Исходное положение основная стойка, в руках гантели — подъем на носки; исходное положение основная стойка, штанга на 

плечах — выполнять приседания. Каждое упражнение состоит из 3—4 серий по 10—12 повторений. 

Упражнения на преодоление сопротивления. Стоя на коленях и сидя на полу в положении рука за спину толчком плеча и туловища вытолкнуть 

партнера из круга; борьба за предмет (отнять набивной мяч); перетягивание каната из различных исходных положений. 



Лазанье. Соревнования на скорость; лазанье по гимнастической стенке различными способами; перелезание через различные препятствия. 

Равновесие. Разновидности ходьбы, прыжков, поворотов, пробежек на бревне и на рейке перевернутой скамьи; выполнение различных по сложности 

комбинаций на бревне. 

Элементы акробатики. Совершенствование длинных, коротких кувырков вперед, кувырков назад, кувырков через левое (правое) плечо, стойки на 

голове, стойки на руках с поддержкой. Различные комбинации вольных упражнений. 

Опорный прыжок. Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, расстояния мостика от козла; прыжок 

через козла в длину способом «согнув ноги» (высота 110—115 см). 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

Учащиеся должны знать: 

• основные способы и средства гимнастики для подготовки организма к трудовой деятельности, поддержания работоспособности, снятия 

напряжения после трудовой деятельности. 

Учащиеся должны уметь: 

• выполнять все виды лазанья, акробатических упражнений, равновесий; 

• составлять комбинацию из 6—8 вольных упражнений и показывать их выполнение учащимся класса. 

Легкая атлетика. Теоретические сведения 

Практическая значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности человека. 

Практический материал 

Ходьба. Ходьба в быстром темпе на отрезках от 100 до 300 м с фиксацией времени учителем. Ходьба в различном темпе с выполнением заданий 

учителя. Совершенствование ранее изученных видов ходьбы. 

Бег. Упражнения в беге на отрезках до 50 м и в сочетании с ходьбой и медленным бегом. Медленный бег в равномерном темпе до 12—15 мин. Бег с 

варьированием скорости до 8 мин. Бег на короткие дистанции (100 м, 200 м). Вход в вираж, бег по виражу, выход из виража. Совершенствование 

эстафетного бега (4 раза по 100 м). Бег на средние и длинные дистанции (400, 800, 1500 м). Кроссовый бег по слабопересеченной местности на 

расстояние до 2500 м. 

Прыжки. Прыжок в длину с полного разбега способом «согнув ноги», совершенствование всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с полного разбега 

способом «перешагивание», совершенствование всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с разбега способом «перекидной» (для сильных юношей). 

Метание. Метание малого мяча с места в цель из различных исходных положений и на дальность с полного разбега в коридор шириной 10 м. 

Метание деревянной гранаты (250 г) в цель и на дальность с места и разбега. Толкание набивного мяча (3 кг) за счет движения туловищем, руками; 

совершенствование техники. Толкание ядра (3—4 кг) с места стоя боком по направлению толчка. 

Комбинированные упражнения. Бег в среднем темпе, чередующийся с приседанием на месте, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, сгибание-

разгибание туловища лицом вверх, лицом вниз. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

Учащиеся должны знать: 

• как самостоятельно проводить легкоатлетическую разминку; 

• как поддерживать состояние здоровья средствами легкой атлетики после окончания школы. 

Учащиеся должны уметь: 

• бегать в медленном темпе 12—15 мин; 

• бегать на короткие дистанции (100 м, 200 м); средние и длинные дистанции (400, 800, 1500 м) на время; 



• прыгать в длину и высоту с полного разбега; 

• метать малый мяч на дальность; 

• толкать ядро с места; 

• бежать кросс на 2000 м 

Лыжная подготовка. Теоретические сведения 

Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал 

Поворот на параллельных лыжах. Повторное передвижение в быстром темпе на дистанциях 50—60 м (по кругу 200—250 м). Лыжные эстафеты (по 

кругу 400—500 м). Передвижения на лыжах на дистанцию до 2 км (девочки), на дистанцию до 3 км (мальчики). Игры на лыжах. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

Учащиеся должны знать: 

• виды лыжного спорта; • технику лыжных ходов 

Учащиеся должны уметь: 

• выполнять поворот на параллельных лыжах; 

• проходить в быстром темпе 200—300 м (девочки), 400—500 м (юноши); 

• преодолевать на лыжах дистанцию до 3 км (девочки), дистанцию до 4 км (мальчики). 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

Теоретические сведения 

Правила игры и элементарное судейство основных спортивных игр. Свободный досуг с использованием спортивных игр после окончания школы. 

Баскетбол. Теоретические сведения 

Влияние занятий баскетболом на профессионально-трудовую подготовку учащихся; правила судейства. 

Практический материал 

Вырывание и выбивание мяча в парах. Ведение мяча шагом и бегом с обводкой условных противников. Передача мяча в движении бегом в парах. 

Бросок мяча одной рукой от плеча в движении. Штрафной бросок. Зонная защита. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

Учащиеся должны знать: 

• как организовать любительскую (дворовую, производственную) команду по баскетболу с целью проведения активного отдыха; 

• правила игры и судейства баскетбола. 

Учащиеся должны уметь: 

• выполнять передачу мяча от груди в парах при передвижении бегом; 

• вести мяч шагом с обводкой условных противников; 

• бросать мяч по корзине двумя руками от груди в движении. 

Волейбол. Теоретические сведения 

Влияние занятий по волейболу на профессионально-трудовую деятельность; судейство игры, соревнований. 

Практический материал 

Прием, передача мяча сверху и снизу в парах через сетку. Многократный прием мяча снизу двумя руками. Блокирование нападающих ударов. 

Учебная игра. 



Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

Учащиеся должны знать: 

• как организовать любительскую (дворовую, производственную) команду по волейболу с целью проведения активного отдыха; 

• правила игры и судейства волейбола. 

Учащиеся должны уметь: 

• выполнять прямой нападающий удар; 

• блокировать нападающие удары. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

  

 

№ п/п Наименование разделов и тем Всего часов 

Лёгкая атлетика (21час) 

1 Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Понятие спортивной этики. отношение к своим 

товарищам по команде 

1 

2 Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно от 3 до 4 км. 1 

3. Пробегание отрезков 50 м - 100 м с низкого старта (2-3 раза). 1 

4. Бег 100 м, прыжок в длину с места. 1 

5. Развитие выносливости. Ходьба с чередованием медленного бега 10 - 12 мин 1 

6. Развитие выносливости. Ходьба с чередованием медленного бега 10 - 12 мин 1 

7. Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега. 1 

8. Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега. 1 

9. Многоскоки с места (7 - 9 прыжков) 1 

10 Многоскоки с места (7 - 9 прыжков) 1 

11 Прыжок в длину с разбега с места отталкивания. 1 

12 Прыжок в длину с разбега с места отталкивания. Метание малого мяча с разбега. 1 

13 Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 100. 1 

14 Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 100. 1 

15 Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 200. 1 

16 Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места 1 

17 Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места 1 

18 Челночный бег 1 

19 Челночный бег 1 

20 Развитие силовых качеств. Подтягивание юноши, вис девушки 1 

21 Подъем туловища из положения лежа руки за головой 1 

Гимнастика и акробатика (12 час) 



22 Гимнастика.Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. 1 

23 Закрепление всех видов перестроений 1 

24 Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. 1 

25 Прыжки со скакалкой. 1 

26 Лазание и перелезание 1 

27 Упражнения на расслабление определенных мышечных групп при переноске грузов. 1 

28 Упражнения в равновесии 1 

29 Обучение акробатической комбинации. 1 

30 Повторении акробатической комбинации. 1 

31 Три - пять последовательных кувырка вперед, назад. 1 

32 Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда. 1 

33 Преодоление полосы препятствий. 1 

Спортивные игры. Волейбол (18 час) 

34 Волейбол. Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. 1 

35 Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра. 1 

36 Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра. 1 

37 Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра. 1 

38 Прием и передача мяча сверху и снизу в парах в движении. Учебная игра. 1 

39 Прием и передача мяча сверху и снизу в парах в движении. Учебная игра. 1 

40 Нижняя прямая подача. Учебная игра 1 

41 Нижняя прямая подача. Учебная игра 1 

42 Нижняя прямая подача. Учебная игра 1 

43 Верхняя прямая подача. Учебная игра. 1 

44 Верхняя прямая подача. Учебная игра. 1 

45 Верхняя прямая подача. Учебная игра. 1 

46 Обучение прямому нападающему удару через сетку. Учебная игра 1 

47 Обучение прямому нападающему удару через сетку. Учебная игра 1 

48 Закрепление техники прямого нападающего удара через сетку. Учебная игра 1 

49 Разыгрывание мяча на три паса 1 

50 Разыгрывание мяча на три паса 1 

51 Разыгрывание мяча на три паса 1 

Лыжная подготовка (21час) 

52 Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. 1 

53 Повторение попеременному двухшажному ходу 1 

54 Обучение одновременному одношажному ходу. Работа рук 1 



55 Обучение одновременному одношажному ходу. Работа рук 1 

56 Повторение одновременному одношажному ходу. Работа рук 1 

57 Повторение одновременному одношажному ходу. Работа рук. Координирование движения рук и ног 1 

58 Обучение подъёму"лесенкой" и подъёму «ёлочкой» 1 

59 Подъём "лесенкой", подъём «ёлочкой». Спуск в основной стойке 1 

60 Торможение «плугом». 1 

61 Обучение правильному падению при спуске 1 

62 Повторение правильному падению при спуске 1 

63 Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60м 1 

64 Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60м 1 

65 Повторное передвижение в быстром темпе150-200м 1 

66 Повторное передвижение в быстром темпе150-200м 1 

67 Лыжные эстафеты по кругу 1 

68 Лыжные эстафеты по кругу 1 

69 Ходьба на лыжах по слабопересечённой местности 1 

70 Прохождение дистанции 2 км 1 

71 Прохождение дистанции 2 км (д), 3 км (м). 1 

72 Прохождение дистанции 2 км (д), 3 км (м). 1 

Спортивные игры. Баскетбол. (18 час) 

73 Баскетбол. Вводный урок. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. 1 

74 Понятие о тактике игры, практическое судейство. Учебная игра. 1 

75 Понятие о тактике игры, практическое судейство. Учебная игра. 1 

76 Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра. 1 

77 Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра. 1 

78 Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра. 1 

79 Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра. 1 

80 Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке. Учебная игра. 1 

81 Ведение мяча с изменением скорости и направления. Учебная игра. 1 

82 Ведение мяча ведущей и неведущей рукой Учебная игра. 1 

83 Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра. 1 

84 Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра. 1 



 

Промежуточная аттестация 
                                                          

Время выполнения работы: 40 минут. 

Тестирование проходит в конце учебного года. 

Условия выполнения тестов по физической подготовленности: 

1.Бег на 30, 60,100, 1500, 2000, 3000 метров. Выполняется на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтовом покрытии (старт 

произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 

2. Подтягивание на перекладине (юноши). Учащийся с помощью учителя принимает положение виса хватом сверху. Подтянуться непрерывным 

движением так, чтобы подбородок оказался над перекладиной. Опуститься в вис. Самостоятельно остановить раскачивание и зафиксировать на 0,5 

секунды в видимое для учителя положение виса. Не допускается сгибать руки поочередно, делать рывки ногами или туловищем, отпускать хват, 

раскрыв ладонь, останавливаться при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 секунд. 

3. Метание мяча; в цель (с 6 метров), на дальность с разбега и без 

4. Челночный бег. Челночный бег проводится на открытых или закрытых площадках с твердым покрытием. Отмеряется отрезок длиной 10 метров с 

поперечными линиями для старта и финиша. На линии старта кладутся два кубика размером не менее 7х7 сантиметров. Выполняющий норму 

принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» (Включается секундомер) сдающий берет один из предметов и бежит с ним на другой 

85 Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра. 1 

86 Штрафной бросок. Учебная игра. 1 

87 Зонная защита Учебная игра. 1 

88 Зонная защита Учебная игра. 1 

89 Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра. 1 

90 Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра. 1 

Легкая атлетика (15 ч) 

91 Легкая атлетика.Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега. 1 

92 Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега. 1 

93 Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега. 1 

94 Подтягивание (м), вис (д). 1 

95 Промежуточная аттестация 1 

96 Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места 1 

97 Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки в длину с места 1 

98 Развитие скоростных качеств. Пробегание отрезка 60 - 80 м 1 

99 Развитие скоростных качеств. Бег 100 м. 1 

10 Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега 1 

101 Развитие выносливости. Бег 1000м. 1 

102 Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега 1 



конец отрезка, кладет его, возвращается за другим и также переносит его на другой конец 10-метрового отрезка. В момент, когда второй предмет 

касается пола, секундомер выключается. 

Запрещается бросать предмет и класть его ближе границы 10-метрового отрезка. 

5. Прыжок в длину с места. Выполняется двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка с трех попыток измеряется в сантиметрах от 

стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела 

6. Наклон вперед из положения стоя. Стоя на полу, не отрывая пяток, ноги выпрямлены в коленях, ступни параллельно, расстояние между ними 

составляет 15-20 сантиметров. Выполняется 3 наклона вниз, на 4-м фиксируется результат по кончикам пальцев или ладоням при фиксации этого 

результата не менее 2 секунд, при этом сгибание ног в коленях не допускается. 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (далее – отжимания), девушки Исходное положение: упор лежа, голова, туловище, ноги 

составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью пола, не нарушая прямой линии тела, а разгибание – до полного 

выпрямления рук, при сохранении прямой линии «голова – туловище – ноги». Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при 

условии правильного выполнения теста в произвольном темпе. 

 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 4x9  м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, секунд 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,40 4,10 4,40 2,05 2,20 2,55 

Бег 60 м, секунд 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

Бег 2000 м, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

Прыжки  в длину с места  210 200 180 180 170 155 

Подтягивание на высокой перекладине 11 9 6       

Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения сидя 13 11 6 20 15 13 

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 50 45 40 40 35 26 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

Бег на лыжах 3 км, мин 15,30 16,00 17,00 19,00 20,00 21,30 

Бег на лыжах 5 км, мин       Без учета времени 

Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 58 56 54 66 64  
 

 



 


