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Пояснительная записка 

Данная программа разработана на основе Адаптированной основной общеобразовательной программы основного общего 

образования  обучающихся с умеренной, тяжелой и глубокой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), тяжелыми и 

множественными нарушениями развития Государственного общеобразовательного казенного учреждения Иркутской области 

«Специальная коррекционная школа № 1 г. Иркутска». 

Цель предмета «Физическая культура»: 

повышение двигательной активности обучающихся и обучение использованию полученных навыков в повседневной жизни.  

Задачи: 

 формирование и совершенствование основных и прикладных двигательных навыков;  

 формирование туристических навыков, умения кататься на велосипеде, ходить на лыжах, играть в спортивные игры;  

 укрепление и сохранение здоровья обучающихся, профилактика болезней и возникновения вторичных заболеваний. 

Срок освоения программы – 1года. 

 9 класс 68 часов в год (по 2 часа в неделю при 34 учебных неделях) 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура», Личностные результаты отражают: 

1) основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определенному полу, осознание себя как "Я"; 

2) социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности; 

3) формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир в его органичном единстве и разнообразии природной и 

социальной частей; 

4) формирование уважительного отношения к окружающим; 

5) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

6) освоение доступных социальных ролей (обучающегося, сына (дочери), пассажира, покупателя), развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смысла учения; 

7) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

общепринятых правилах; 

8) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

9) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

10) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций; 



11) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 

закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Предметные результаты отражают: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к 

расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом 

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 доврачебную помощь при легких 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 ее 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ), оздоровительных и коррегирующих 

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма.         

 Систематические занятия по программе будут способствовать приобретению учащимися знаний: о спорте и физической культуре, 

культуре межличностного общения, формированию знаний, умений и навыков, необходимых для сохранения своего здоровья, о 

закаливающих процедурах, о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих, соревновательных. 



 

Содержание предмета (9 класс) 

I. Вводное занятие 

Техника безопасности и правила поведения в зале.  Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек. Основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств. Способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;  

 II. Физкультура и спорт 

 Понятие спорт и физическая культура. Виды спорта.   Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек. Основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств. Способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;  

 III. Наш организм и здоровье 

 Скелет человека. Осанка человека. Формирование осанки. Краткие сведения из анатомии; рассказ о позвоночнике и его функциях, 

профилактика нарушений осанки. 

Практические занятия. Упражнения на формирование хорошей осанки 

Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация. 

Практические занятия. Комплекс релаксационных упражнений.   

 

Прогнозируемый минимум по уровням обученности  

1) Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений.  

 Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием 

технических средств). 

 Освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных способностей.  

 Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости. 

 Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др.  

2) Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью.  

 Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощущения, др. 

3) Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, 

туризм, плавание. 

 Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, ходьба на лыжах, плавание, 

спортивные и подвижные игры, туризм, физическая подготовка. 



 Умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в подвижные игры и др. 

 


