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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
Пояснительная записка 

 
Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает образовательные, 
воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое 
воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, 
нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке 
этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает 
положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в общество. 
   Основная форма учебной работы – урок, продолжительность которого составляет 40 мин. На 
прохождение программного материала по физической культуре учебным планом отводится в 5 - 9 
классе – 3 часа в неделю. 
      Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии личности 
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их 
к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении 
индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 
Основные задачи изучения предмета:  
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим 
данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 
― коррекция нарушений физического развития; 
― формирование двигательных умений и навыков; 
― развитие двигательных способностей в процессе обучения; 
― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 
― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных 
видов спортивно-физкультурной деятельности; 
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 
― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного 
образа жизни; 
― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 
― формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по 
физической культуре; 
― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 
― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков 
культурного поведения;  
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей 
обучающихся, предусматривает:  
― обогащение чувственного опыта; 
― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 
― формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.  
Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», 
«Легкая атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов 
включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся. 
Программой предусмотрены следующие виды работы: 
― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и 
коррекции нарушенных функций; 
― выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 
― выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию 
учителя; 
― самостоятельное выполнение упражнений; 
― занятия в тренирующем режиме;― развитие двигательных качеств на программном материале 
гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных 
игр. 
 

 
 



Содержание учебного предмета. VIII КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      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 во 
время 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. Гимнастика 
с основами акробатики. Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 
кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). 
      Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца бревна), 
поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из 
стойки поперек соскок прогнувшись. 
      Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре перемах левой 
(правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 
      Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в 
сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); 
наскок в упор на нижнюю жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, переход 



в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь 
(девушки). 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Легкая атлетика. Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый 
бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях. 
      Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 
спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; 
подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-
бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км). 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на 
другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяженность дистанций 
регулируется учителем или учащимися). 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Спортивные игры. 
      Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам. 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Волейбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по правилам. 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Футбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам. 
      Упражнения общей физической подготовки. 
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с 
основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев 
(юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка 
вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на 
лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). 
      Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из виса стоя силой (махом) подъем 
переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват в хват снизу, оборот вперед верхом, 
перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, махом назад соскок с поворотом на 
90° в стойку боком к снаряду. 
      Гимнастические комбинации на брусьях: из упора на предплечьях подъем махом вперед в сед ноги 
врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь с последующим размахиванием в упоре, соскок 
махом вперед (юноши); из упора стоя лицом внутрь на нижней жерди махом подъем переворотом назад, 
перехват в вис на нижней жерди хватом за верхнюю жердь, со скрестным перехватом рук поворот 
кругом в вис лежа сзади на нижней жерди, круги одной ногой над нижней жердью, сед на бедре, соскок 
(девушки). 
      Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в упор присев, 
стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, подскоки с одной на 
другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной ноги вперед, беговые шаги до конца 
бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. 
      Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши). 
      Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, 
ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением 
положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных 
стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, 
танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности 
(девушки). 
      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений 
(бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и длину с 
разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра. 
      Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 
спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; 
подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-
бросок (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км) с туристической экипировкой. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на 



другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяженность 
дистанций регулируется учителем или учащимися). 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Спортивные игры 
      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических 
игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка 
тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в плечо, выбиванием, 
наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при организации защиты, при контратаке 
соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
      Плавание. Комбинированное плавание (согласование перехода с одного способа плавания на 
другой). Комбинированное плавание (без способа «дельфин») на учебные дистанции. Плавание на 
тренировочные дистанции избранным способом плавания. 
      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 
    Упражнения культурно-этнической направленности. 
      Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

Планируемые результаты адаптированной программы по физической культуре для 5-9 
классов. 

1) Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и 
ограничений 

- освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: 
сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств); 

 
- освоение двигательных навыков, координации движений; 

 
- совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости; 

 
- умение радоваться достижениям (выше прыгнул, быстрее пробежал и др.) в  
процессе выполнения физических упражнений. 

2)Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью,  
самостоятельностью и независимостью 
- Умение устанавливать связь телесного самочувствия с физической нагрузкой: 
усталость после активной деятельности, болевые ощущения в мышцах после физических 
упражнений. 
 
3) Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: бег на коньках, 
ходьба на лыжах, спортивные игры, гимнастика. 
 
- Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: бег на 
коньках, ходьба на лыжах, спортивные игры, гимнастика и др. 
 
- Умение кататься на коньках,  ходить на лыжах, плавать, играть в подвижные и 
спортивные игры, выполнять простые гимнастические упражнения и др. 
 



- Получение удовольствия от занятий физкультурой, радость от достигнутых 
результатов. 

Тематическое планирование 8 класс 
 

Учебный план – 102 часа 
№ 

урока 
Тема урока Дата 

проведения 
Примечания 

 
 
1 
 
2-3 
4 
5-7  
8-10 
11-13 
14 
15 
 
16 
17 
18-19 
20 
21-22 
23 
24 
25 
26-27 
 
 
28-29 
30-31 
32-33 
 
34 
35-36 
37-38 
39 
40-42 
43-45 
46 
47-48 
 
 
49 
50-51 
52-53 
54-55 

1 четверть 
Легкая атлетика (15 часов) 
 Инструктаж по технике безопасности на 
уроках по физической культуре.   
Спортивное многоборье 
Эстафетный бег 
Метание малого мяча 
Бег на выносливость 
 Прыжок в высоту 
Эстафеты 
Круговая тренировка 
Гимнастика (12 часов) 
Строевые упражнения 
Лазание по канату 
Лазание по канату, акробатика 
Лазание по канату 
Акробатика 
Тест на гибкость 
Эстафеты 
Подвижные игры и эстафеты 
Круговая тренировка 
2 четверть 
Футбол (6 часов) 
Передача мяча 
Ведение мяча 
Удар по мячу 
Баскетбол (15 часов) 
Ведение мяча 
Штрафной бросок 
Бросок мяча 
Передача мяча в движении 
Бросок мяча в движении 
Зачетная комбинация 
Личная защита      
Учебная игра 
3 четверть  
Лыжная подготовка (12 часов) 
Инструктаж по технике безопасности 
 Одновременный  одношажный ход  
Спуски и подъемы, торможение 
Коньковый ход 

 
 

 

 
 
 



56-57 
58 
59-60 
 
61 
62 
63-64 
65-66 
67 
68 
 
69-71 
72-74 
75 
76 
77-78 
 
79-80 
81 
82-85 
86 
 
87 
88-89 
90-92 
 
93-94 
95-96 
97 
98-99 
100-
101 
102 

Бег на лыжах 
Бег на лыжах 2 км 
Биатлон 
Коньки (8 часов) 
Упражнения в равновесии 
Техника скольжения 
Техника бега 
Эстафеты 
Бег на коньках 
Подвижные игры 
Волейбол (18 часов) 
Передачи мяча 
Передачи мяча, подача 
Подача мяча, прием 
Подача мяча 
Учебная игра 
3 четверть 
Передачи мяча 
Подача мяча, прием 
Прямой нападающий удар 
Учебная игра 
Футбол (6 часов) 
Вбрасывание мяча из-за боковой линии 
Удар по воротам 
 Мини-футбол 
Легкая атлетика (10 часов) 
Эстафетный бег 
Спринтерский бег, метание 
Метание 
 Прыжок в длину 
Бег на выносливость 
 
 Военно-спортивная игра «Зарница»                                                                                                    
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