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Пояснительная записка 

 

Данная рабочая программа разработана на основе Адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) Государственного общеобразовательного казённого 

учреждения Иркутской области «Специальная коррекционная школа № 1 г. Иркутска» (5-9 классы), с учетом Программы специальных 

(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, 5 – 9 классы, под редакцией В.В. Воронковой. 

      Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым 

обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся с интеллектуальными нарушениями к самостоятельной жизни. 

Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из средств успешной 

социальной интеграции детей в общество. 

       

Цель и задачи учебного предмета «Физическая культура»: 

формирование физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и 

корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа 

жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной 

организации занятий физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности; 

 развитие двигательных способностей обучающихся в различных видах деятельности. 

 

Содержание учебного предмета  
 

Гимнастика и акробатика  
Строевые упражнения. Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на 

заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корректирующие упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 
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— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: Пружинистые приседания в положении выпада вперед, опираясь ногой о рейку на уровне колена. 

Сгибание и разгибание рук в положении лежа на полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация силовых, 

пространственных и временных параметров движений. 

Лёгкая атлетика  

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный бег до 

10—12 мин; совершенствование эстафетного бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —

800 м. 

Прыжки. Специальные упражнения в высоту и в длину. 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. 

Метание. Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с различных исходных 

положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра (мальчики — 4 кг). 

Лыжная подготовка  

Виды лыжного спорта: лыжные гонки, слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по 

лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад 

кнаружи, спуск в средней и высокой стойке; преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; 



4 
 

прохождение на скорость отрезка до 100 м 4—5 раз за урок; прохождение дистанции 3—4 км по среднепересеченной местности; 

прохождение дистанции 2 км на время. 

Региональный компонент. Совершенствование техники изученных ходов. Спуск в средней и высокой стойке. Преодоление бугров и 

впадин. Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м 4-5 раз за урок. Прохождение 

дистанции до 3-4- км. 

Резервный вариант. Бег с низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». 

Метание мяча на дальность с разбега. Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные и спортивные игры  
Волейбол Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча снизу у сетки; отбивание мяча снизу двумя руками 

через сетку на месте и в движении; верхняя прямая подача. Блокирование мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Прыжки 

вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и после получения мяча в движении. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и 

с обводкой). Броски мяча в корзину с различных положений. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола и волейбола; 

- с элементами баскетбола; 

- игры на снегу. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

Минимальный уровень Достаточный уровень 

• знания о физической культуре как системе разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья; 

• демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы 

под музыку, комплексов корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в 

положении стоя), комплексов упражнений для укрепления 

• представление о состоянии и организации физической 

культуры и спорта в России, в том числе об Олимпийском, 

Паралимпийском движениях, Специальных олимпийских 

играх; 

• выполнение общеразвивающих и корригирующих 

упражнений без предметов: упражнения на осанку, на 

контроль осанки в движении, положений тела и его частей 
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мышечного корсета; 

• понимание влияния физических упражнений на физическое 

развитие и развитие физических качеств человека; 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме 

дня (под руководством педагогического работника); 

• выбор (под руководством педагогического работника) 

спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий 

и времени года; 

• знания об основных физических качествах человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

• демонстрация жизненно важных способов передвижения 

человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, 

плавание); 

• определение индивидуальных показателей физического 

развития (длина и масса тела) (под руководством 

педагогического работника); 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и учебной деятельности; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из 

числа усвоенных (под руководством педагогического 

работника); 

• участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

• представления об особенностях физической культуры разных 

народов, связи физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа; 

• оказание посильной помощи сверстникам при выполнении 

учебных заданий; 

• применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры. 

 

стоя, сидя, лежа, комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета; 

• выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

• знание видов лыжного спорта, демонстрация техники 

лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме 

дня, организация отдыха и досуга с использованием средств 

физической культуры; 

• знание и измерение индивидуальных показателей 

физического развития (длина и масса тела), 

• подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении 

общеразвивающих упражнений (под руководством 

педагогического работника); 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций 

на доступном техническом уровне; 

• участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление 

их объективного судейства, взаимодействие со сверстниками 

по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• знание особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа; 

• доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при 

выполнении заданий и предложение способов их устранения; 

• объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью 

педагогического работника), ведение подсчета при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

• использование разметки спортивной площадки при 

выполнении физических упражнений; 

• пользование спортивным инвентарем и тренажерным 

оборудованием; 

• правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и 

на стадионе. 


