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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  
      Физическое  воспитание  —  неотъемлемая  часть  комплексной  системы  

учебно-воспитательной работы в специальной (коррекционной) школе VIII 

вида (для детей с нарушениями интеллекта). 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 нарушениями интеллекта к 

самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание 

способствует формированию положительных личностных качеств, является 

одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество. 

Данная программа составлена с учетом размеров помещения имеющегося в 

школе для занятий физической культурой, а также спортивного инвентаря и 

оборудования.  В  программу включены элементы прикладной физической 

культуры.  Это необходимо, так как  у 11- классников основное количество 

часов по учебной нагрузке направлено на обучение профессии. 

      Конкретными  учебными  и  коррекционно-воспитательными  задачами  

физического воспитания в школе для 11- классников 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;  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Структура программы 
 

      Программа по  физкультуре для 11класса структурно состоит из 

следующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная  подготовка, 

настольный теннис.  

      Такое распределение материала позволяет охватить основные 

направления физкультуры как учебного предмета в школе. 

      В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые 

позволяют корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, 

мышечные группы.  

      На  занятиях  учащиеся  должны  овладеть  доступными  им    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.  

      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.  

      Обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических 

упражнений помогает также более эффективной работе на уроках  

труда — правильному сочетанию дыхания с выполнением трудовых 

приемов.  

      В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и 

значительными нарушениями точности движений учащихся в программу 

включены также упражнения с предметами: гимнастические палки,  и 

скакалки.  

      На уроках с элементами гимнастики умственно отсталые дети должны 

овладеть навыками лазанья и перелезания.  

      Упражнение в лазанье и перелезании  — 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, булавы, 

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.  

      Известно, что 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, толкать ядро 

метать различные предметы распределять внимание на захват мяча, на   

соизмерение полета мяча с ориентиром.  

      Лыжную подготовку рекомендуется проводить при температуре до  

22 °С  при несильном ветре (с разрешения врача школы). 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. При 

календарном планировании уроков необходимо учитывать все факторы 

местных условий так, чтобы занятия физкультурой не ограничивались только 

спортивным залом.  

      Одним из важнейших разделов программы является раздел «игры». В 

него включены спортивные 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 нарушениями интеллекта основной формой 

организации занятий по физической культуре является урок, состоящий из 



трех основных частей: подготовительной, основной и заключительной (все 

части урока взаимосвязаны). 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.  

      Обязательным для учителя является контроль  за физическим развитием и 

физической подготовленностью  учащихся,  что  позволит  отслеживать  

динамику  развития  умственно отсталых учащихся. 

      Контрольные нормативы принимаются дважды в год  — в  сентябре и мае 

на  уроках физкультуры. К сдаче нормативов учащихся должен допускать 

врач школы.  

      Учителю физкультуры необходимо иметь следующую документацию: 

программу, годовой календарный план-график прохождения учебного 

материала, тематическое планирование на четверть, планы-конспекты с 

указанием места, оборудования занятия, а также целей и задач конкретного 

урока.  

      Важное значение имеет внеклассная и внешкольная работа по 

физическому воспитанию. Она должна строиться, исходя из общих задач 

программы по физкультуре, включать различные виды физкультурно-

спортивных мероприятий с учетом специфики контингента учащихся.  

      В этом плане особое значение в последние годы приобрела 

Международная программа «Специальная олимпиада», в которой принимают  

участие на школьном  уровне все  учащиеся.  Программа  предусматривает  

как  тренировки,  так  и  соревнования  по  различным направлениям и видам 

спорта. В организации внеклассной, внешкольной спортивной работы 

учителю следует ориентироваться на программу «Специальной олимпиады».  

      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 9- 11 

классов находятся на предпубертатном и пубертатном этапах развития, 

поэтому особенно важно соблюдать необходимые меры по охране здоровья и         

реализовывать индивидуальный подход, так как разброс в неравномерности 

развития  подростков достаточно широкий.  

 

 

      Говоря  о  социализации  выпускника  специальной  (коррекционной)  

школы  VIII  вида как генеральной цели, нельзя забывать о том, что 



физическое здоровье является одной из главных составляющих его 

самостоятельной жизни, поэтому весь педагогический коллектив школы 

должен рассматривать физическое воспитание (обучение) в числе 

приоритетных задач, создавать все необходимые условия для успешного 

решения этой задачи.  

 

 

  

Таблица распределения программного материала на учебный год 

  

  

№ 

п/п 

Программный 

материал 

I 

четверть 

II 

четверть 

III 

четверть 

IV 

четверть 

всего 

часов 

1 Гимнастика 

 

4 6 4 2 16 

2 Легкая атлетика 

 

8 - - 10 18 

3 Лыжная подготовка 

  

- 4 12 - 16 

4 Настольный теннис 

 

6 4 4 4 18 
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11КЛАСС 

(68 ч в год, 2 ч в неделю) 

  

Теоретические сведения 

  

Организация  и  содержание  занятий  физическими  упражнениями  (урок,  

спортивная тренировка). Влияние занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма.  

Утомление  и  переутомление:  способы  поддержания  оптимального  

состояния  организма.  

Врачебный  контроль  за  занимающимися  физической  культурой.  Правила  

самостоятельного выполнения упражнений, способствующих развитию 

выносливости.  

  

Гимнастика 

  

Теоретические сведения 

  

      Правила  соревнований  по  спортивной  гимнастике.  Практическая  

значимость  гимнастики в трудовой деятельности и активном отдыхе 

человека.  

  

Практический материал 

  

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по три, по четыре в движении.  

Общеразвивающие упражнения с гантелями (вес до 2-х кг), на тренажерах  

Акробатические упражнения: из упора присев силой стойка на голове и 

руках; стойка на руках толчком двумя (обозначить); длинный кувырок с трех 

шагов разбега.  

Опорный прыжок (козел в длину, 115 см): согнув ноги.  

Комбинации из ранее изученных упражнений.  

Упражнения  с гантелями,  эспандерами,  на тренажерах.  

Развитие двигательных качеств – гибкости, координации, силы, скоростно-

силовых  

  

Упражнения с предметами 

  

      С гимнастическими палками. Балансирование гимнастической палкой, 

расположенной вертикально на ладони, на одном пальце; подбрасывание и 

ловля гимнастической палки с различными переворачиваниями одной и 

двумя руками; гимнастическая палка вертикально перед собой, хват двумя 

руками за нижний край гимнастической палки и ловля ее.  



      С набивными мячами. Соединение различных движений с мячом с 

движениями ног и туловища; броски мяча ногами; перебрасывание мяча в 

парах из-за головы, снизу от груди.  

      С гантелями. Упражнения для верхнего плечевого пояса: исходное 

положение основная  стойка,  круговые  движения  плечами  вперед,  назад,  

стоя,  сидя;  сгибание-разгибание рук с гантелями; стоя в наклоне, спина 

прямая, рука согнута в локте, плечо параллельно  

корпусу, предплечье перпендикулярно; исходное положение основная 

стойка, отведение рук в стороны (кисти рук с гантелями смотрят вниз, 

вперед, назад).  

      Упражнения для туловища. В наклоне, спина прямая, руки со штангой 

опущены к полу, подъем штанги к поясу; жим штанги лежа на скамье; лежа 

на скамье разведение рук в стороны (руки чуть согнуты в локтях).  

      Упражнения для ног. Исходное положение основная стойка, в руках 

гантели — подъем на носки; исходное положение основная стойка, штанга на 

плечах — выполнять приседания. Каждое упражнение состоит из 3—4 серий 

по 10—12 повторений.  

      Упражнения на преодоление сопротивления. Стоя на коленях и сидя на 

полу в положении рука за спину толчком плеча и туловища вытолкнуть 

партнера из круга; борьба за предмет (отнять набивной мяч); перетягивание 

каната из различных исходных положений.  

       

      Равновесие. Разновидности  ходьбы,  прыжков,  поворотов,  пробежек  на  

бревне  и  на рейке перевернутой скамьи; выполнение различных по 

сложности комбинаций на бревне.  

      Элементы акробатики. Совершенствование длинных, коротких кувырков 

вперед, кувырков назад, кувырков через левое (правое) плечо, стойки на 

голове, стойки на руках с поддержкой. Различные комбинации вольных 

упражнений.  

      Опорный прыжок. Совершенствование всех видов ранее изученных 

прыжков с увеличением высоты снаряда, расстояния мостика от козла; 

прыжок через козла в длину способом «согнув ноги» (высота 110—115 см).  

  

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

  

      Учащиеся должны знать:  

      • основные способы и средства гимнастики для подготовки организма к 

трудовой деятельности, поддержания работоспособности, снятия напряжения 

после трудовой деятельности.  

      Учащиеся должны уметь:  

      • выполнять все виды лазанья, акробатических упражнений, равновесий;  

      • составлять комбинацию из 6—8 вольных упражнений и показывать их 

выполнение  

учащимся класса.  

  



Легкая атлетика 

  

Теоретические сведения 

  

      Практическая значимость развития физических качеств  средствами 

легкой атлетики в трудовой деятельности человека.  

 

                                                    Практический материал  

 

 бег до 4 км.  

 бег с преодолением препятствий высотой 40-80 см.  

 старт бегуна, принимающего эстафету.  

 передача эстафетной палочки на прямой и на повороте.  

 бег по повороту.  

 прыжки в высоту способом  «перешагивание»,  в длину с разбега – 

подбор индивидуального разбега.  

 метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.  

 развитие  двигательных  качеств  –  быстроты,  выносливости,  

выносливости,  скоростносиловых  

 Ходьба. Ходьба  в  быстром  темпе  на  отрезках  от  100  до  300 м  с  

фиксацией  времени учителем.  

 Ходьба в различном темпе с выполнением заданий учителя.  

 Совершенствование ранее изученных видов ходьбы.  

  

  

      Бег. Упражнения в беге на отрезках до 50 м и в сочетании с ходьбой и 

медленным бегом. Медленный бег в равномерном темпе до 12—15 мин. Бег с 

варьированием скорости до 8 мин. Бег на короткие дистанции (100 м, 200 м). 

Вход в вираж, бег по виражу, выход из виража. Совершенствование 

эстафетного бега (4 раза по 100 м). Бег на средние и длинные дистанции (400, 

800, 1500 м). Кроссовый бег по слабопересеченной местности на расстояние 

до 2500 м.  

      Прыжки. 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. Прыжок в 

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

      Метание. Метание малого мяча с места в цель из различных исходных 

положений и на дальность  с  полного  разбега  в  коридор  шириной  10 м.  

Метание  деревянной  гранаты (250 г) в цель и на дальность с места и разбега. 

Толкание набивного мяча (3 кг) за счет движения  туловищем,  руками;  

совершенствование  техники.  Толкание  ядра  (3—4 кг)  с места, стоя боком 

по направлению толчка.  



      Комбинированные упражнения. Бег в среднем темпе, чередующийся с 

приседанием на месте,  сгибание-разгибание  рук  в  упоре  лежа,  сгибание-

разгибание  туловища  лицом вверх, лицом вниз.  

  

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

  

      Учащиеся  должны знать:    

   • как  самостоятельно  проводить  легкоатлетическую  разминку;  

   • как поддерживать состояние здоровья средствами легкой атлетики после 

окончания  

школы.  

      Учащиеся должны уметь:  

      • бегать в медленном темпе 12—15 мин;  

      • бегать на короткие дистанции (100 м, 200 м); средние и длинные 

дистанции (400, 800, 1000, 2000 м) на время;  

      • прыгать в длину с полного разбега;  

      • метать малый мяч на дальность;  

      • толкать ядро с места;  

      • бежать кросс на 2000 м.  

  

 

 

Лыжная подготовка 

 

Теоретические сведения 

  

      Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов.  

  

Практический материал 

  

      Поворот  на  параллельных  лыжах.  Повторное  передвижение  в  

быстром  темпе  на дистанциях 50—60 м (по кругу 200—250 м). Лыжные 

эстафеты (по кругу 400—500 м).  

Передвижения на лыжах на дистанцию до 2 км (девочки), на дистанцию до 3 

км (мальчики). Игры на лыжах.   

Одновременный бесшажный ход.  

Одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный ход.   

Переход с одновременного на попеременный ход.  

  

  

Коньковый ход.  

Спуски со склонов с поворотами. Спуски со склонов с торможением.   

Прохождение дистанции 5 км.  

Развитие двигательных качеств – выносливости.  

Основные требования к знаниям и умениям учащихся  



  

      Учащиеся должны знать:  

      • виды лыжного спорта;  

      • технику лыжных ходов.  

      Учащиеся должны уметь:  

      • выполнять поворот на параллельных лыжах;  

      • проходить в быстром темпе 200—300 м (девочки), 400—500 м (юноши);  

      • преодолевать на лыжах дистанцию до 3 км (девочки), дистанцию до 4 

км (мальчики).  

 

 

Спортивные игры 
 

Настольный теннис 

  

Теоретические сведения 

  

      Тактика одиночных и парных игр.  

  

Практический материал 

 Подача – прямая, «маятник».  Накат справа, накат слева.  Тактические 

приемы – атакующего против защитника. 

Одиночные и парные учебные игры. Тактические приемы в парных играх.  

  

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

  

      Учащиеся должны знать:  

• правила соревнований в парных играх.  

• тактику одиночных игр. 

      Учащиеся должны уметь:  

      • выполнять накат справа, накат слева, выполнять подачу «маятник». 

• выполнять подкрутку и подрезку мяча. 

  

Межпредметные связи 

  

      Русский язык: грамотное оформление заявки на участие в соревнованиях; 

ведение протоколов соревнований.  

      Устная  речь: четко  и  ясно  излагать  порядок  выполнения  упражнения;  

четко  и  ясно произносить команды управления строем.  

      Математика: вычисление  размеров  спортивных  площадок;  измерение  

отрезков,  ломаной, сторон и углов геометрических фигур различной 

конфигурации; участие в оформлении спортивных площадок, спортивных 

секторов.  

      Естествознание: знание основных групп мышц человека и упражнения, 

влияющие на их  развитие  и  укрепление;  понимать  термины гипертрофия и 



атрофия,  гипокинезия и гиперкинезия, работоспособность и способы ее 

повышения.  

      География: флаги, гербы, спортивная символика стран СНГ и других 

государств; природные, климатические условия различных географических 

регионов; сложности, возникающие из-за специфики географического 

региона и спортивной и соревновательной деятельности; понятие адаптация.  

  

  

      История: подвиги советских спортсменов в Великой Отечественной 

войне; советский и российский спорт в укреплении мира и дружбы между 

государствами.  

 


