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Программа составлена в соответствии с Оcновной  Адаптированной Общеобразовательной 

программой Муниципального бюджетного образовательного учреждения «Зиняковская 

основная школа». В качестве основы для настоящей рабочей программы использована 

программа  под редакцией В.В.Воронковой «Физическая культура» из сборника программ 

специальной (коррекционной) образовательной школы VIII вида для 5-9 классов, М., 

«Владос», 2013г.  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России 

и народов мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

-участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 
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-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметными  результаты 

Регулятивные УУД: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных 

с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять 

ошибки самостоятельно. 

в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии 

оценки. 

Познавательные УУД: 

Анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. Выявлять 

причины и следствия простых явлений. 

Осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и 

критерии для указанных логических операций;  

Строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей. 

Создавать схематические модели с выделением существенных характеристик объекта.   

Уметь определять возможные источники необходимых сведений, производить поиск 

информации, анализировать и оценивать ее достоверность.  

Коммуникативные УУД: 

Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие 

цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.) 

Предметные результаты 

       В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая куль-

тура» должны отражать: 

-понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивиду-

ального здоровья; 
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-овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание 

этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

-приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

-формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; 

-расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

                Класс Физическая культура  (кол. часов в неделю, в год) 

8 3 102 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 8 класс 

 

Легкая атлетика  

Теоретические сведения 

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

легкоатлетических эстафетах. Как измерять давление, пульс. 

Ходьба 

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

группами наперегонки. 
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Бег 

Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег с различного старта. Бег с ускорением и на время 

(60-100 м). Кроссовый бег на 500-1000 м по пересеченной местности.  

Прыжки 

Выпрыгивание и спрыгивание с препятствия. Выпрыгивания вверх из низкого приседа с 

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

скакалкой на месте и с продвижением. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 

прыжок с места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега способом «перешагивание»: 

подбор индивидуального разбега. 

Метание 

Броски набивного мяча различными способами. Метание м/м в цель и на дальность. 

Толкание набивного мяча (2-3 кг) со скачка в сектор. 

Ходьба 

Ходьба по пересеченной местности до 1,5-2 км. Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в 

различном темпе с остановками на обозначенных участках. 

Бег 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Бег 100 м с преодолением 5 

препятствий. Эстафета 4 по 100 м.  

Прыжки 

Отработка техники прыжков в длину и высоту. Знакомство с техникой прыжка в высоту с 

разбега способом «перекат» или «перекидной». 

Метание  

Метание нескольких мячей в различные цели из различных исходных положений и за 

определенное время. Отработка техники метания малого мяча на дальность. 

Гимнастика  

Теоретические сведения 

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

Строевые упражнения 

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

на месте и в движении направо, налево. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

С гимнастическими палками, со скакалками, с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке 

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

вперед). 

Акробатические упражнения 

Кувырок назад из положения сидя; стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). 

Поворот направо, налево из положения мост (девочки). 

Простые и смешанные висы и упоры 

Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев. Мальчики: повторение 

ранее изученных висов и упоров. 

Переноска груза и передача предметов 

Техника безопасности при переноске снарядов. 
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Передача набивного мяча в колонне между ног. 

Переноска нескольких снарядов по группам (на время). 

Танцевальные упражнения 

Лазание и перелезание 

Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке и канату. Лазание в 

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

Равновесие 

Быстрое передвижение по бревну. Полушпагат с различными положениями рук. Ходьба по 

гимнастической скамейке с доставанием  с пола предметов. Простейшие комбинации на 

бревне.  

Опорный прыжок 

Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину.  

Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений 

Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. Фигурная 

маршировка до различных ориентиров. Выполнение исходное положение: упор присев, 

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

колонне прыжками с соблюдением определенной дистанции. 

Спортивные и подвижные игры  

Баскетбол 

Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловля и передача мяча в парах в 

движении шагом.Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с 

различных положений и расстояния. Игры с элементами баскетбола. 

Игры с элементами ОРУ 

Игры с лазанием и перелезанием, акробатикой и равновесием. 

Волейбол. 

Баскетбол. 

Игры с элементами ОРУ 

Волейбол 

Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях правил игры. Прием 

и передача мяча сверху и снизу в парах. Подачи нижняя и верхняя прямые. Прямой 

нападающий удар. Блок. 

Игры с элементами ОРУ 

Игры с бегом, прыжками, метанием. 

Лыжная подготовка  

Теоретические сведения 

Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека.  

Как правильно проложить учебную лыжню. Знать температурные нормы для занятий на 

лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Практическая часть 

Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный 

двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и 

палками. Обучение правильному падению. Передвижение в быстром темпе (40-60 м). 

Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 

м). Игры на лыжах. 
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Место учебного предмета в учебном плане 

 

                Класс Физическая культура  (кол. часов в неделю, в год) 

9 3 99 

 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 9 класс 

 

Легкая атлетика  

Теоретические сведения 

Как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями. 

Практическая значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в 

трудовой деятельности человека.      

Ходьба 

Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Фиксированная ходьба. 

Бег 

Кроссовый бег 800-1000 м. Бег на скорость 60-100 м. Медленный бег 10-12 мин.  

Прыжки 

Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом 

«согнув ноги». Прыжок в высоту с полного разбега способом«перешагивание». Прыжок в 

высоту с разбега способом «перекидной» (для сильных юношей). 

Метание 

Метание различных предметов  в цель и на дальность с различных исходных положений. 

Толкание ядра (мальчики-4 кг). 

Ходьба 

Прохождение отрезков 100-200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 

км. 

Бег  

Совершенствование техники бега на скорость. Бег на средние дистанции (800 м). Отработка 

навыков медленного бега. Бег на длинные дистанции до 2 км. . Совершенствование 

эстафетного бега (4 по 200м). 

Прыжки 

Совершенствование техники прыжков в длину и высоту, всех фаз прыжка. 

Метание 

Отработка навыков метания различных предметов в цель и на дальность. 

Гимнастика  

Теоретические сведения 

Что такое строй. Как выполнять перестроения. Как проводятся соревнования по 

гимнастике. 

Строевые упражнения 

Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Фигурная 

маршировка. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 
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ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

Упражнения с гимнастическими палками, со скакалкой, с набивными мячами. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

Пружинистые приседания в положении выпада вперед. Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа на полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку. 

Акробатические упражнения 

Мальчики: кувырок вперед из положения сидя на пятках.; стойка на голове с опорой на 

руки. 

Девочки: Из положения «мост» поворот направо-налево в упор на правое-левое колено. 

Простые и смешанные висы и упоры 

Повторение ранее изученных висов и упоров. Вис на время с различными положениями 

ног.  

   Переноска груза и передача предметов 

Передача набивного мяча в колонне справа, слева. Передача нескольких предметов в кругу. 

Лазание и перелезание 

Обучение завязыванию каната петлей на бедре. Соревнование в лазанье на скорость. 

Подтягивание в висе на канате. Лазанье в висе на руках по канату. 

Равновесие 

Упражнения на бревне высотой до 100 см. 

Опорный прыжок 

Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, 

расстояния мостика от козла. Преодоление полосы препятствий.  

Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений  

Поочередные однонаправленные и разнонаправленные движения рук. Поочередные 

однонаправленные и разнонаправленные движения рук и ног. Совершенствование 

поочередной координации в ходьбе. Ходьба «зигзагом» по ориентирам с контролем и без 

контроля зрения. 

Спортивные и подвижные игры  

Волейбол 

Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Подачи и приемы мяча. 

Прямой нападающий удар. Блокирование мяча.  

Игры с элементами ОРУ 

Игры с бегом на скорость, прыжками, метанием. 

Баскетбол 

Понятие о тактике игры. Практическое судейство. 

Повороты в движении с мячом и без мяча. Передача мяча из-за головы при передвижении 

бегом. Ведение мяча с изменением направлений. Броски мяча в корзину с различных 

положений. Учебная игра. Игры с элементами баскетбола. 

Игры с элементами ОРУ: игры с бегом, прыжками, метанием. 

Игры с элементами волейбола. 

Лыжная подготовка  

Теоретические сведения 

Виды лыжного спорта. Правила проведения соревнований по лыжным гонкам. Сведения о 

готовности к соревнованиям. Сведения о технике лыжных ходов. 

Практическая часть 
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Совершенствование техники изученных ходов. Поворот на месте махом назад. Спуск в 

средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных лыжах  

при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100 м. Прохождение дистанции 3-4 

км. Прохождение на время 2 км. 

Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков обучающихся 

Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от степени 

овладения обучающимися двигательными умениями (качество) и результатом, строго 

индивидуально. 

Текущая проверка проводится в следующих формах: 

 - устный опрос; 

 зачетные упражнения 

Тематический контроль осуществляется в соответствии с календарно – тематическим 

планированием в конце изучения темы и раздела в форме теста.  

Итоговый контроль проводится в конце года в рамках промежуточной аттестации в форме 

теста. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Успеваемость оценивается по пятибалльной системе. Главным требованием при 

оценивании умений и навыков является создание благоприятных условий для выполнения 

изучаемых упражнений и их качественное выполнение: 

      •  как ученик овладел основами двигательных навыков; 

      •  как проявил себя при выполнении, старался ли достичь желаемого результата; 

      •  как понимает и объясняет разучиваемое упражнение; 

      • как пользуется предлагаемой помощью и улучшается ли при этом качество 

выполнения; 

      •  как понимает объяснение учителя, спортивную терминологию; 

      •  как относится к урокам; 

      •  каков его внешний вид; соблюдает ли дисциплину. 

      Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения.  

К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, 

неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

      Значительные ошибки — это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

      •  старт не из требуемого положения; 

      •  отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

      •  бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

      •  несинхронность выполнения упражнения. 

   Грубые ошибки — это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

«5»- выполнение упражнений без ошибок или мелкие ошибки, которые не влияют на 

качество и результат. 

 «4», если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких; если их 

больше, то оценка  
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«3», если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, но ученик при 

повторных выполнениях может улучшить результат. 

 

 

3. Тематическое планирование 

 8 класс (102 часа) 

тема урока Кол-во 

часов 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

(в процессе проведения уроков) 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

(в процессе проведения уроков) 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

(102ч ) 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 16 

СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 15 

БАСКЕТБОЛ   

ВОЛЕЙБОЛ   

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ 12 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 18 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ 12 

СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 21 

БАСКЕТБОЛ   

ВОЛЕЙБОЛ   

ФУТБОЛ  

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 8 

ИТОГО: 102 

 

9 класс (99 часов) 

Тема урока Кол-во 

часов 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

(в процессе проведения уроков) 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
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(в процессе проведения уроков) 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

(99ч ) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 16 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 15 

БАСКЕТБОЛ   

ВОЛЕЙБОЛ   

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ 12 

ЛЫЖНАЯПОДГОТОВКА 18 

ГИМНАСТИКА 12 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 21 

БАСКЕТБОЛ   

ВОЛЕЙБОЛ   

ФУТБОЛ  

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 5 

ИТОГО 99 
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