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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физкультура» для 8 класса на основе 

Программы  специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 5 – 

9 кл.: В 2 сб. / Под редакцией В.В. Воронковой. - М.: Гуманитар. Изд. Центр ВЛАДОС, 

2014. 

Рабочая программа реализует следующие цели и задачи, предусмотренные 

федеральным компонентом государственного стандарта и программой основного 

общего образования по физкультуре:  
 социализация и интеграция детей с особенностями психофизического развития со 

средой нормального детства и воспитание нравственных, морально-волевых 

качеств личности: настойчивости, смелости, навыков культурного поведения; 

 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. 

Место предмета в учебном плане 

Рабочая программа «Физкультура» рассчитана на 1 год - 70 часов, 2 часа – в неделю.    

Основное содержание программы 

В рабочую программу включены следующие разделы: «Лёгкая атлетика», 

«Гимнастика с основами акробатики»,  «Подвижные и спортивные игры», «Кроссовая 

подготовка». 

Основы знаний о физической культуре:  

Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. 

Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

История Олимпийских игр 

Гимнастика и акробатика  

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; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 
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- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

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): 

- 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  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков 

от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. 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.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 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  

6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с 

преодолением 5 препятствий. 

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—15с). Прыжок в длину способом   

"согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с 

небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор 

индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или 

"перекидной". 

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. Толкание    набивного  мяча 

весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Подвижные  и спортивные игры 

          Волейбол. 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 
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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; то же, но после  

приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые.  

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.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с 

набивными    мячами  (2—3 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 расстояния. 

Мини-футбол. Закрепление правил игры. Ведение мяча змейкой. Удары по 

катящемуся мячу внешней частью подъёма. Удар головой по мячу при взятии ворот. 

Обманные движения. Правильно вводить мяч из-за боковой линии. Игра в защите и 

нападении. 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,   волейбола и мини-футбола; 

- с   элементами баскетбола; 

Кроссовая подготовка   

Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км.  

Контрольно-измерительные материалы 

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; 

сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча (2-3 кг) из-за 

головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 2 км – 

девочки, 3 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). 

 

Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Раздел программы  Основные виды учебной деятельности Кол-во 

часов 

Виды программного материала  

1 Гимнастика с элементами 

акробатики 

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. 

16 часов 
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Повороты в движении направо, налево. 

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): 

- 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. 

2 Легкая атлетика Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 

мин). Прохождение  на  скорость отрезков 

от  50-100 м. Ходьба  группами 

наперегонки. 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.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 

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  6ег на 500-1000  м по  

пересеченной местности. Эстафета  4 по  

100 м. Бег 100 м с преодолением 5 

препятствий. 

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 

18 часов 
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максимальном темпе (по 10—15с). 

Прыжок в длину способом   "согнув  

ноги"; подбор индивидуального разбега.  

Тройной прыжок с  места и с небольшого 

разбега. Прыжок с разбега  способом 

"перешагивание": подбор 

индивидуального разбега; Прыжок в 

высоту с  разбега    способом  "перекат" 

или "перекидной". 

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. 

Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 

кг со скачка в сектор. 

3 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.   

Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения 

с набивными    мячами  (2—3 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 расстояния. 

10 часов 

4  Волейбол 

 

Закрепление техники приема и  передачи 

мяча и подачи. 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 

10 часов 
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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; то 

же, но после  приема мяча с подачи. 

Подачи  нижняя  и  верхняя прямые.  

5 Лыжная подготовка Ходьба по пересеченной местности до 

1,5—2 км. Способ формирования 

прикладных умений и навыков в трудовой 

деятельности человека. Лыжные мази, их 

применение. 

Практический материал 

Совершенствование одновременного 

бесшажного хода. Одновременный 

одношажный ход. Совершенствование 

торможения «плугом». Подъем 

«полуелочкой», «полулесенкой». 

Повторное передвижение в быстром темпе 

на отрезках 40—60 м (5—6 повторений за 

урок), 150—200 м (2—3 раза). 

Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км 

(мальчики). Лыжная эстафета по кругу, 

дистанция 300—400 м. Игры на лыжах: 

«Слалом», «Подбери флажок», «Пустое 

место», «Метко в цель». 

14 часов 

 

Требования к уровню подготовки учащихся 

Учащиеся должны знать: 

 как правильно выполнить перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

 как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка. 

Учащиеся должны уметь: 

 подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать 

дистанцию в движении; 

 выполнять прыжок через козла способом «ноги врозь»; 

 сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; 

 преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; 

 лазать по канату способом в три приема. 

Учащиеся должны знать: 

 фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»; 

 правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете. 

Учащиеся должны уметь: 

 ходить спортивной ходьбой; 
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 пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин; 

 правильно финишировать в беге на 60 м; 

 правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и в 

прыжках в высоту способом «перешагивание»; 

 метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность 

с 4—6 шагов разбега. 

Учащиеся должны знать: 

 для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи. 

Учащиеся должны уметь: 

 правильно смазать лыжи; 

 координировать движения туловища, рук, ног в одновременном одношажном ходе 

на отрезке 40—60 м;  

 проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4—6 

градусов, длина 40—60 м) в низкой стойке; 

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

Учебно–методическое обеспечение программы 

1. Программы для 5-9 классов специальных (коррекционных) учреждений VIII 

вида: Сб.1. –М.: Гуманист. Изд. Центр ВЛАДОС, под редакцией доктора 

педагогических наук В.В. Воронковой, 2014. 

2. В.И. Лях, А.А. Зданевич. Физическая культура. 8-9 классы/ под общ. Ред. В.И. 

Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений //М.: Просвещение, 2014 М.: 

Просвещение, 2014. 

Учебный материал адаптирован для изучения учебного предмета «Физкультура» для 8 

класса для специальных (коррекционных) школ VIII 8 вида.  

 


