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1. Пояснительная записка 

Тип программы:  Рабочая программа по предмету» Физическая 

культура», предметной области «Физкультура». 

Категория обучающихся: учащиеся 9 класса КГБОУ «Змеиногорская 

общеобразовательная школа-интернат». 

Место курса в учебном плане: На изучение курса «Физическая 

культура» в 9 классе отводится 2 часа в неделю. Курс рассчитан на 108 часов. 

Форма обучения: очная. 

Рабочая программа соответствует и реализует Федеральный 

государственный образовательный стандарт образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденный 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 

декабря 2014 г. № 1599 (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 3 февраля 2015 г., регистрационный № 35850), далее 

– ФГОС УО. 

Рабочая программа учебного предмета «Физкультура» (Физическая 

культура) для 9 класса составлена на основании: 

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации от 29 

декабря 2012 года № 273-ФЗ (принят Государственной думой 21 декабря 

2012 г., одобрен Советом Федерации 26 декабря 2012 г.). 

- Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), вариант 1 (далее – ФАООП УО), утвержденной приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября 2022 г.  № 

1026; 

- Адаптированной основной общеобразовательной программы 

образования обучающихся с легкой умственной отсталостью (вариант 1) 

КГБОУ «Змеиногорская общеобразовательная школа-интернат», в частности 

учебного плана на 2023-2024 учебный год; 
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- Годового календарного плана КГБОУ «Змеиногорская 

общеобразовательная школа-интернат» (приказ от 01.09.2023 № 48) 

Рабочая программа ориентирована на учебник В.В.Воронковой 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основании 

следующих нормативно-правовых документов: 

 Приказа Министерства образования Российской Федерации от 10 

апреля 2002 г. № 29/2065 – п. «Об утверждении учебных планов 

специальных (коррекционных) образовательных учреждений для 

обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии»; 

 Учебного  плана КГБОУ «Змеиногорская общеобразовательная  

школа-интернат» на 2023-2024 учебный год. 
 Программы  специальных (коррекционных) образовательных 

организаций VIII вида: 5-9 кл.: В 2 сб./  Под ред.  

В.В.Воронковой.-М: Издательство ВЛАДОС, 2017.-Сб.1.-224 с. 

 

2. Формирование базовых учебных действий 

 

Физическое воспитание - неотъемлемая часть комплексной системы 

учебно-воспитательной  работы в школе (для детей с ограниченными 

возможностями здоровья). Оно направлено на решение образовательных, 

воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных 

задач. 

 Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, 

нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает 

одно из ведущих мест в подготовке  учащихся с ограниченными 

возможностями здоровья к самостоятельной жизни и производственному 

труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных  

личностных  качеств, является одним из средств успешной социальной 

интеграции детей в общество. 

 Характерной особенностью детей с ограниченными возможностями 

здоровья является наличие у них разнообразных  нарушений психического и 

физического развития, обусловленных органическим поражением 

центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных 

возрастных этапах индивидуального развития. Снижение тонуса коры 

головного мозга ведет к усилению позотонических рефлексов, что затрудняет 

выполнение двигательных действий, приводит к неравномерному 

распределению силы мышц, создает скованность в движениях и статических 

позах. 

У многих обучающихся отмечаются нарушения со стороны 

сердечнососудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. 

Наблюдается слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, 

глубине, ритму; нарушена согласованность дыхательного акта с 

двигательной нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от 
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показателей возрастной нормы, непропорциональное телосложение, 

различные отклонения в осанке. 

 Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, 

которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при 

значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при 

выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной 

координации движений, пространственно-временной организации моторного 

акта. К характеристике физического развития добавляется недоразвитие 

интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному 

осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного 

внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и 

спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми. 

 Следует отметить, что среди обучающихся специальных классов VIII 

вида имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает 

необходимость учета и реализации строго дифференцированного и 

индивидуального подхода в обучении. 

Особого  внимания  требуют  дети с эпилептическими припадками, с 

текущими заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими 

заболеваниями. Такие дети нуждаются в особом охранительном режиме, они 

не могут выполнять задания и упражнения, требующие больших физических 

усилий, ведущих к  чрезмерному возбуждению нервной системы. 

 Целью физического  воспитания в специальной (коррекционной)  

школе (для детей с ограниченными возможностями здоровья) является 

содействие всестороннему развитию личности школьника. 

Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными  задачами 

физического воспитания в школе для детей с ограниченными возможностями 

здоровья являются: 

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной 

осанки; 

- формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и 

навыков,  

таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.; 

- коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, 

воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание 

устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

- формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов на 

материале физической культуры и спорта; 

- воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, 

смелости, умения преодолевать трудности; 

- содействие военно-патриотической подготовке. 
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3. Тематическое планирование 

 
 

Класс 

Легкая 

атлетика 

 

 

Гимнастика 

Лыжная 

подготовка 

 

 

Игры 

 

 

Всего часов 

9 14 15 17 18 64 

 
Вид программного 

материала, 

направленность 

Класс 

 

8 

 

Основы знаний 

Как вести себя в процессе игровой деятельности на уроке. 

Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде. 

Правила безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

 

Гимнастика.                   

Строевые упражнения 

Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и 

в движении. Размыкание в движении на заданную 

дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; 

размыкание, перестроение в четыре шеренги. Ходьба в 

различном темпе, направлениях. Повороты в движении 

направо, налево. 

Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения без предметов. 

Упражнения на осанку 

Лазание по гимнастической стенке вверх, вниз, переходы с 

одного пролетана другой; стоя на рейке гимнастической 

стенки, взявшись руками за рейку на уровне груди. Ходьба 

приставными шагами по бревну боком с грузом на голове. 

Дыхательные упражнения Регулировка дыхания после длительных пробежек, при игре 

в баскетбол, футбол. Обучение правильному дыханию при 

передвижении на лыжах. 

Упражнения в 

расслаблении мышц 

Приемы саморасслабления напряженных мышц ног после 

скоростно-силовых нагрузок Расслабление в положении 

лежа на спине с последовательными движениями, 

расслабленными конечностями. 

Основные положения 

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. 

 

 

 

 

 

Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения с предметами, 

на снарядах 

С гимнастическими палками. Из исходного положения-

палка вертикально перед собой-выполнять хлопки, 

приседания и другие движения с выпусканием палки и 

захватом ее до падения. Подбрасывание и ловля палки с 

переворачиванием. Со скакалками. Выполнение 

упражнений со скакалкой в различных плоскостях. 

Круговые движения со скакалкой (скакалка сложена вдвое). 

Прыжки с продвижением вперед-назад, скакалка над 

головой. С набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, 

зажатым голенями, ступнями; сочетание различных 

движений рук с мячом, с движениями ног и туловища. 

Катание набивного мяча ногой с продвижением прыжками 

на другой. Подбрасывание мяча одной рукой вверх толчком 
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от плеча и ловля руками. Броски мяча двумя руками друг 

другу (снизу, от груди, из-за головы). Упражнения на 

гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической 

скамейке с преодолением невысоких препятствий. 

Упражнения на 

гимнастической стенке 

Взмахи ногой (правой, левой) в сторону, стоя лицом к 

стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание 

на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой 

за решетку. 

Акробатические 

упражнения (элементы, 

связки).Выполняются 

только после консультации 

врача. 

Кувырок назад из положения сидя (мальчики); стойка на 

голове с согнутыми ногами (дети с гидроцефалией к 

выполнению не допускаются) - мальчики. Поворот направо 

и налево из положения "мост" (девочки). 

Простые и смешанные 

висы и упоры 

Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис 

присев. 

Переноска груза и передача 

предметов 

Передача набивного мяча в колонне между ног. Переноска 

нескольких снарядов по группам (на время). Техника 

безопасности при переноске снарядов. 

Танцевальные упражнения Простейшие сочетания музыкальных танцевальных шагов. 

Ритмический танец. 

 

Лазание и перелазание 

Лазание на скорость различными способами по 

гимнастической стенке вверх-вниз и канату. Лазание в висе 

на руках и ногах по бревну или низковисящему 

горизонтальному канату. Подтягивание в висе на 

гимнастической стенке после передвижения вправо-влево. 

 

 

 

 

 

 

 

Равновесие 

Вскок в упор присев на бревно (с помощью) с сохранением 

равновесия. Сед, ноги врозь, сед углом с различными 

положениями рук. Быстрое передвижение по бревну шагом 

и бегом с последующим соскоком (высота 90-100 см). Полу 

шпагат 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) - полу шпагат - встать на левую 

(правую)ногу, другую назад на носок, руки в стороны -два 

шага "галопа" с левой - два шага "галопа" справой – 

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. 

 

Развитие координационных 

способностей, 

ориентировка в 

пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация 

силовых, 

пространственных и 

временных параметров 

движений 

Построение в две колонны с соблюдением заданного 

интервала и дистанции. Фигурная маршировка до 

различных ориентиров и между ними. Прохождение 

определенного расстояния шагами и воспроизведение его 

бегом за такое же количество шагов. 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. Прыжки в длину с 

разбега на заданное расстояние без предварительной 
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отметки. Лазанье по канату на заданную высоту. Метание в 

цель чередованием резкоконтрастных повесу мячей. 

Выполнение ходьбы, бега, общеразвивающих упражнений с 

командами о начале и конце работы (от 5 до 30 с). Эстафета 

по 2-3 команды. Передача мяча в колонне различными 

способами. Сообщить время выполнения. Вновь выполнить 

передачу мяча за10,15, 20 с. 

Основные требования к 

знаниям, умениям и 

навыкам учащихся 

 

Знать что такое фигурная маршировка; требования к 

строевому шагу; как перенести одного ученика двумя 

различными способами; фазы опорного прыжка. Уметь 

соблюдать интервал и дистанцию при выполнении 

упражнений в ходьбе; выполнять движения и 

воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля 

зрения; изменять направление движения по команде; 

выполнять простейшие комбинации на бревне; проводить 

анализ выполненного движения учащихся. 

Легкая атлетика. Ходьба Ходьба на скорость (до 15-20 мин). Прохождение на 

скорость отрезков от50-100м. Ходьба группами на 

перегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5 - км. 

Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе 

с остановками на обозначенных участках. 

 

Бег 

Бег в медленном темпе до 8 мин. Бег на 100 м с различного 

старта. Бег с ускорением; бег на 60 м - 4 раза за урок; бег на 

100 м - 2 раза за урок. Кроссовый бег на 500-1000 м по 

пересеченной местности. Эстафета 4по 100 м. Бег 100 м с 

преодолением 5препятствий. 

 

 

 

 

Прыжки 

Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) 

высотой до 1 м. Выпрыгивания вверх из низкого приседа с 

набивным мячом. 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: основа прыжка (мальчики).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 на результат. Метание в цель. 

Метание малого мяча на дальность с полного разбега в 

коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в 

различные цели из различных исходных положений и за 

определенное время. 

Основные требования к 

знаниям, умениям и 

навыкам 

Знать простейшие правила судейства по бегу, прыжкам, 

метанию; правила передачи эстафетной палочки в 

эстафетах; как измерять давление, пульс. Уметь бежать с 

переменной скоростью в течение 6 мин, в различном темпе; 

выполнять прыжки в длину, высоту, метать мяч. 

 

 

Лыжная подготовка 

Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой 

деятельности человека. 

Правиласоревнованийполыжнымгонкам.Совершенствовани
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(практический материал) в 

зависимости от 

климатических условий 

еодновременногобесшажногоиодношажногоходов.Одновре

менныйдвушажный ход. Поворот махом на месте. 

Комбинированное торможение лыжами и палками. 

Обучение правильному падению при прохождении спусков. 

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-

60м (3-5 повторений за урок-девочки, 5-7-мальчики), на 

кругу 150-200м(1-2-девочки, 2-3 -мальчики).Передвижение 

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

эстафеты (на кругу 300-400м). Игры на лыжах: "Переставь 

флажок", "Попади в круг", "Кто быстрее". Преодоление на 

лыжах до 2км (девочки); до 2,5км (мальчики). 

Основные требования к 

знаниям, умениям и 

навыкам 

Знать, как правильно проложить учебную лыжню; знать 

температурные нормы для занятий на лыжах. Уметь 

выполнять поворот "упором"; сочетать попеременные ходы 

с одновременным; пройти в быстром темпе 150 - 200 м 

(девушки),200-300 м (юноши);преодолевать на лыжах до 2 

км (девушки), до 2,5 км (юноши). 

Спортивные и подвижные 

игры.  

Техника приема и передачи мяча и подачи. 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). Блок (ознакомление). 

Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3-5) серий 

по 5-10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения 

с набивными мячами. Верхняя передача мяча после 

перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 

6-3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 1-2-3 через сетку; тоже, но после 

приема мяча с подачи. Подачи нижняя и верхняя прямые. 

Основные требования к 

знаниям, умениям и 

навыкам 

Знать каким наказаниям подвергаются игроки при 

нарушении правил, правила игры в волейбол. Уметь 

принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах после 

перемещений 

 

 

 

 

Баскетбол 

Правильное ведение мяча с передачей бросок в кольцо. 

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 мяча от щита. Учебная 

игра по упрощенным правилам. Ускорение15-20м (4-6 раз). 

Упражнения с набивными мячами (2 кг). Выпрыгивание 

вверх с доставанием предмета. Прыжки со скакалкой до 2 

мин. Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния после 

ловли мяча в движении. Броски в корзину с разных позиций 

и расстояний. 

Основные требования к 

знаниям,  умениям и 

навыкам 

Знать как правильно выполнять штрафные броски. Уметь 

выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении 

шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в 

движении и на месте с различных положений и расстояния. 

Футбол Ведение мяча, игра головой, использование корпуса, удары 

по воротам. Двусторонняя игра по упрощенным правилам 

Подвижные игры и 

игровые упражнения. 

" Регулировщик", "Снайпер"; "Словесная карусель"; 

"Обманчивые движения». 
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Коррекционные 

С элементами 

общеразвивающих 

упражнений, лазанием, 

перелезанием, 

акробатикой, равновесием 

"Запрещенные движения"; "Ориентир"; "Птицы"; "Вызов 

победителя". 

С бегом на скорость "Сбор картошки"; "Ловкие, смелые, выносливые"; "Точно в 

руки"; Эстафеты. 

С прыжками в высоту, 

длину 

"Дотянись до веревочки"; "Сигнал"; "Сбей предмет". 

С метанием мяча на 

дальность и в цель 

«Попади в окошко»; «Символ»; «Снайпер». 

С элементами пионербола 

и волейбола 

«Ловкая подача»; «Пасовка волейболистов»; Эстафеты 

волейболистов. 

С элементами баскетбола "Поймай мяч"; "Мяч капитану"; "Кто больше и точнее". 

Игры на снегу льду "Пятнашки"; "Рыбаки и рыбки"; "Султанчики"; "Взаимная 

ловля". 

 

 

          Программа по физкультуре структурно состоит из следующих 

разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направления 

физкультуры как учебного предмета в школе с учетом климатических 

условий. Вместе с тем предлагаемая структура и содержание разделов не 

ограничивают учителя физкультуры в том, чтобы дополнить или изменить 

содержание программы в тех или иных ее разделах. При внесении изменений 

или дополнений в программу учителю следует тщательно продумать весь 

комплекс учебно-методических задач для каждого этапа обучения в 5-9 

классах, имея в виду, прежде всего охрану жизни и здоровья учащихся, 

коррекционную направленность обучения, а также материально-техническое 

оснащение школы, в частности уроков физкультуры. Изменения, вносимые в 

программу, согласованы с врачом и администрацией, они утверждены  

педагогическим Советом  школы. 

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. Построения и перестроения трудны для данной 

категории детей  из-за нарушений ориентировки в пространстве. 

Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных 

упражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают 

возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на 

ослабленные группы мышц. 

Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя-стоя даются 

упражнения в исходных  положениях  лежа для разгрузки позвоночника и 

более избирательного воздействия на мышцы туловища. 
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Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на 

сердечнососудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают 

учащимся овладевать комплексом движений, выполнять их с данной 

амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, ритме. Учитель должен 

постоянно регулировать физическую нагрузку подбором упражнений, 

изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и 

последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей 

и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с 

перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, 

осанки и др. 

В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и 

значительными нарушениями точности движений обучающихся в программу 

включены также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, 

малые и большие обручи и скакалки. 

На уроках с элементами гимнастики дети c ОВЗ должны овладеть навыками 

лазанья и  перелазания. Упражнения в лазанье и  перелазании-эффективное 

средство для развития силы и ловкости, совершенствования навыков 

координации и равновесия. Эти упражнения оказывают положительное 

влияние на преодоление страхов высоты, пространства, помогают  развитию 

положительной самооценки,  регулируют эмоциональные и поведенческие 

реакции детей. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с 

целью обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, 

правильному захвату его для переноски, умениям нести, точно и мягко 

опускать предметы. Такими предметами могут быть мячи, гимнастические 

палки, обручи, скамейки, маты и др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Занятия легкой атлетикой помогают формированию  таких  

жизненно важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, 

прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их 

совершенствование должно осуществляться 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, так как при 

выполнении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость 

действий с предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату 

мяча (равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно 

выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение 

полета мяча с ориентиром. 

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 и др. 
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 Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры». В 

него включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и 

физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие 

психические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, 

инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, 

благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с 

другом, между группами детей. 

 Обязательным в программе является примерный перечень знаний, 

умений и навыков, которыми  должны овладеть учащиеся на уроках 

физической культуры: о значении самоконтроля, о влиянии физических 

упражнений на организм человека, об основах спортивной техники 

изучаемых упражнений. 

 В школе для детей с ограниченными возможностями здоровья 

основной формой организации занятий по физической культуре является 

урок. Так же как и на других предметных  уроках, учитель использует такие 

приемы, как объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме 

тренировочных занятий), оценку (похвалу, поощрение, порицание) с учетом 

конкретного содержания и целей проводимых уроков. Желательно, чтобы 

каждый урок включал элементы игры, занимательности, состязательности, 

что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. 

Названные выше приемы и элементы особенно необходимы детям с более 

сложной структурой интеллектуального недоразвития. Здесь важен пример 

самого учителя, его сотрудничество с ребенком, умелое коммуникативное 

взаимодействие сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети были 

охвачены вниманием и помощью педагога. 

 

4.  Планируемые результаты 

 

Минимальный уровень:  

Представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры и 

осознанное их применение; 

выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд; 

представления о двигательных действиях; знание основных строевых 

команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и 

эстафетах под руководством учителя; 
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знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

практическое освоение элементов гимнастики, лёгкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

владение комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в 

режиме дня (физкультминутки); 

выполнение основных двигательных действий в соответствии с 

заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях; 

знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности; 

знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 

знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни; 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 
 

 В программу были внесены следующие изменения: раздел «плавание» 

не изучается, так как отсутствует бассейн на территории населённого пункта, 

а предусмотренные часы отводятся на изучение тем по лыжной подготовке, 

учитывая климатические условия нашего региона. 

  Настоящая программа по физической культуре разрабатывалась на 

основе последних достижений теории и практики общей специальной 

педагогики и психологии, теории и методики физической культуры, спорта, 

технологий, укрепляющих здоровье. 

Учитывалось, что ученики 5-9 классов находятся на пред пубертатном 

и пубертатном этапах развития, поэтому особенно важно соблюдать 

необходимые меры по охране здоровья и реализовывать индивидуальный 

подход, так как разброс в неравномерности развития детей и подростков 

достаточно широкий. 

 Говоря о социализации выпускника специальной (коррекционной) 

школы как генеральной цели, нельзя забывать о том, что физическое 

здоровье является одной из главных составляющих его самостоятельной 
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жизни, поэтому весь педагогический коллектив школы должен 

рассматривать физическое воспитание (обучение) в числе приоритетных 

задач, создавать все необходимые условия для успешного решения этой 

задачи. 

 

Гимнастика 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные 

сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные 

сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о 

скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие двигательных 

способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без предметов 

(коррегирующие и общеразвивающие упражнения): основные положения и 

движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; 

мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и 

плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами:  

с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; 

лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача 

предметов; прыжки.  

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, 

прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие 

о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во 

время ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением 

тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение 

правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и 

физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в 

умеренном темпе в колонне по одному, в обход зала за учителем. Ходьба по 

прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем 

своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в 

чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным поло-

жением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением 

направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием 

через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, 

среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в 
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чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с 

хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с 

сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном 

направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на 

месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и 

захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий 

(канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на 

скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег 

прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. 

Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с 

захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег.   

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, 

набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках. Подпрыгивание вверх на 

месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с 

места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. 

Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. 

Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. 

Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с 

прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом 

«перешагивание». 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения 

метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в 

шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших 

мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. 

Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание 

большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски 

набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного 

мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. 

Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного 

мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча 

на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными 

способами двумя руками. 

Лыжная подготовка. Теоретические сведения. Элементарные понятия 

о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к 

занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. 

Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила 

поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое 

выполнение попеременного двушажного хода. Виды подъемов и спусков. 

Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение 

на лыжах. Спуски, повороты, торможение.  
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Игры. Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах 

игр и поведении во время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-

тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 

командой и соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми 

умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу) 

Практический материал. Подвижные игры, коррекционные игры. Игры с 

элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; 

лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол в IV-м классе); 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

5. Формы оценивания 

Минимальный уровень:  

Представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры и 

осознанное их применение; 

выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд; 

представления о двигательных действиях; знание основных строевых 

команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и 

эстафетах под руководством учителя; 

знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

практическое освоение элементов гимнастики, лёгкой атлетики, 

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

владение комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в 

режиме дня (физкультминутки); 

выполнение основных двигательных действий в соответствии с 

заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях; 

знание спортивных традиций своего народа и других народов; 



16 
 

знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности; 

знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 

знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни; 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 Учащийся оцениваются на уроках физической культуры - 2 

(неудовлетворительно) в зависимости от следующих конкретных 

условий:  

Учащийся не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на 

уроках физической культуры.   

Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при 

этом не имеющий стойкой мотивации к занятиям физическими 

упражнениями и динамике их, нет положительных изменений в физических 

возможностях обучающегося, которые должны быть замечены учителем. 

Учащийся не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании 

навыков, умений в развитии физических или морально-волевых качеств.   

Учащийся не выполняет теоретические или иные задания учителя, не овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 

корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и 

практическими знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры - 3 

(удовлетворительно) в зависимости от следующих конкретных условий: 

Учащийся имеет с собой спортивную форму в неполном соответствии с 

погодными условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила 

поведения в спортивных залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 

выполнении спортивных упражнений на занятии.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть 

незначительные, но положительные изменения в физических возможностях 

обучающегося, которые могут быть замечены учителем физической 

культуры. 

Учащийся продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании 

навыков, умений в развитии физических или морально-волевых качеств в 

течение полугодия.   

Учащийся частично выполняет все теоретические или иные задания учителя, 
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овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.  

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 4 (хорошо) в 

зависимости от следующих конкретных условий: 

Учащийся имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с 

погодными условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила 

поведения в спортивных залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 

выполнении спортивных упражнений на занятии.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 

положительные изменения в физических возможностях обучающихся, 

которые замечены учителем. 

Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в 

формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-

волевых качеств в течение четверти или полугодия, успешно сдаёт или 

подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по физической 

культуре для своего возраста.   

Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 

корригирующей гимнастики, оказания посильной помощи в судействе или 

организации урока, а также необходимыми теоретическими и практическими 

знаниями в области физической культуры. 

Учащиеся оцениваются на уроках физической культуры – 5 (отлично) в 

зависимости от следующих конкретных условий: 

Учащийся имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с 

погодными условиями, видом спортивного занятия или урока.   

Учащийся выполняет все требованиям техники безопасности и правила 

поведения в спортивных залах и на стадионе. 

Учащийся соблюдает гигиенические правила и охрану труда при выполнении 

спортивных упражнений занятий.  

Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 

существенные положительные изменения в физических возможностях 

обучающихся, которые замечены учителем.    

Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в 

формировании навыков, умений в развитии физических или морально-

волевых качеств в течение четверти или полугодия. 

Учащийся успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках 

нормативы по физической культуре для своего возраста.  

Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 
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корригирующей гимнастики, оказания посильной помощи в судействе 

школьных соревнований между классами или организации классных 

спортивных мероприятий, а также необходимыми навыками и 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.  

Учащийся школы принимает активное участие в школьных, районных, 

городских соревнованиях за школу имеет право на дополнительные баллы в 

оценивании его результатов учебной деятельности.   

 

6. Перечень учебно-методического обеспечения образовательного 

процесса 

1. Примерная адаптированная основная общеобразовательная 

программа обучающихся с лёгкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)  

2. Патрикеев А.Ю. Поурочные разработки по физической культуре. 9 

класс.-М.: ВАКО,2014 

3. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. «Методика обучения основным 

видам движений на уроках физической культуры в школе». М.: Гуманит. изд. 

центр ВЛАДОС, 2002. 

4. Лях В.И., Зданевич А.А. «Комплексная программа физического 

воспитания 1-11 классы» М.: «Просвещение» 2012 

5.Мишин Б.И. «Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод. 

Пособие» М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 

2003 

6. Патрикеев А.Ю. «Подвижные игры: 5-9 классы» М.: ВАКО,2007 

7. «Коррекция нарушений осанки у школьников» Метод.рекомендации 

/Науч. ред. Г.А. Халемский.-СПб.: «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2001 

 

 

7. Календарно-тематическое планирование 
 

№ 

урока 

 

Тема урока 

Кол-во 

часов 

Дата 

1 Инструктаж по ТБ на уроках лёгкой атлетики 1 04.09 

2 Л/А. Высокий и низкий старт. Бег с препятствиями 1 04.09 

3 Челночный и эстафетный бег 1 11.09 

4 Прыжки в длину с разбега 1 11.09 

5 Совершенствование скоростных качеств. Бег 100м 1 18.09 

6 Совершенствование выносливости. Бег до 12 мин 1 18.09 

7 Метание мяча с разбега 1 25.09 

8 Толкание набивного мяча 1 25.09 

9 Контрольное упражнение бег 1500 м 1 02.10 

10 Прыжки на длинной и короткой скакалке 1 02.10 

11 С/И. Т.Б. Волейбол. Подачи 1 09.10 

12 Нижний и верхний приём 1 09.10 

13 Розыгрыш мяча со связующим 1 16.10 

14 Атакующий удар с разбега 1 16.10 
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15 Защитные действия. Блокирование 1 23.10 

16 Игра в волейбол 1 23.10 

17 Кувырки, стойки, перевороты 1 13.11 

18 Акробатические упражнения на равновесие 1 13.11 

19 Акробатические комбинации до 5 элементов 1 20.11 

20 Контроль. Акробатические комбинации 1 20.11 

21 Опорный прыжок «ноги врозь» 1 27.11 

22 Опорный прыжок, соскок с поворотом на 90
0
 и на 180

0
 1 27.11 

23 Упражнения на г. скамье с мячом 1 04.12 

24 Упражнения на г. стенке с мячом 1 04.12 

25 Комбинации упражнений на г. скамье 1 11.12 

26 Контрольное упражнение наклон вперёд 1 11.12 

27 Упражнения с предметами. 1 18.12 

28 Висы и упоры 1 18.12 

29 Свободное лазание по канату. 1 25.12 

30 Свободное лазание по канату 1 25.12 

31 Л/П. ТБ. Попеременно – двушажный ход 1 15.01 

32 Повороты переступанием 1 15.01 

33 Поворот махом 1 22.01 

34 Спуск в низкой стойке 1 22.01 

35 Контрольное упражнение бег 2500 м 1 29.01 

36 Одновременно-одношажный ход 1 29.01 

37 Спуск. Торможение «плугом» и «упором» 1 05.02 

38 Правила падения 1 05.02 

39 Игры и эстафеты на лыжах. «Снайпер» 1 12.02 

40 «Быстрый лыжник», «Остановись точно» 1 12.02 

41 Экскурсия на лыжах 1 19.02 

42 Экскурсия на лыжах 1 19.02 

43 Прохождение бугров и впадин 1 26.02 

44 Прохождение бугров и впадин 1 26.02 

45 Бег парами, спуск шеренгами 1 04.03 

46 «Подбери флажок» 1 04.03 

47 «Слалом» 1 11.03 

48 Контрольное упражнение: бег 3000 м 1 11.03 

49 С/И ТБ. Баскетбол. Ведение мяча 1 18.03 

50 Подбор, ведение и передачи мяча 1 18.03 

51 Броски в корзину с места и в движении 1 08.04 

52 Игра в баскетбол 1 08.04 

53 С/И ТБ. Футбол. Ведение и передачи мяча 1 15.04 

54 Передачи и удары мячом по воротам 1 15.04 

55 Простые комбинации 1 22.04 

56 Игра вратаря  1 22.04 

57 Взаимодействие игроков в защите 1 27.04 

58 Взаимодействие игроков в нападении 1 27.04 

59 Л/А. ТБ. Высокий и низкий старт 1 06.05 

60 Челночный бег с препятствиями 1 06.05 

61 Челночный бег с препятствиями 1 13.05 

62 Взаимодействие игроков в защите 1 13.05 

63 Взаимодействие игроков в нападении 1 20.05 

64 Игра вратаря 1 20.05 
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В связи с климатическими условиями и особыми требованиями к 

проведению уроков лыжной подготовки допускается коррекция календарно-

тематического планирования, смещение блока «лыжная подготовка» в 

зависимости от погодных условий. 

 

8. Лист внесения изменений и дополнений 

№ 

п/п 

Тема 

урока 

Дата 

по 

плану 

Причина 

корректировки 

Корректирующие 

мероприятия 

Новая 

тема 

Дата 

проведения 

Реквизиты 

приказа 
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Уровень подготовки учащихся 9 класс: 

 

Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 

Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с разбега 2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 

1 минуту 

95 115 128 100 120 130 

Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 

   10 18 22 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа 

36 40 48 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

28 30 34 24 27 230 

Лыжные гонки 3000метров 19.00 18.00 17.30 21.30 20.30 19.30 

Лыжные гонки 5000 

метров 

 без учета -

времени 

- - 

 

Критерии оценки 

Контрольные параметры оценки достижений обучающихся по физической 

культуре. 

 Проверка знаний, умений и навыков учащихся по физической культуре 

Успеваемость оценивается по следующим критериям: освоение 

двигательными умениями и навыками с учетом индивидуальных 

особенностей и характера заболеваний, динамики физической 

подготовленности, теоретических знаний, посещаемость и активность на 

уроках физической культуры, интерес к самостоятельным занятиям 

физической культурой. 
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