Приложение №______
к Адаптированной основной общеобразовательной программе 
образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) МОУ «Пьянковская ООШ»
Рабочая программа учебного предмета

«Физическая культура»

1. Пояснительная записка
Физическая культура является составной частью образовательного процесса обу​ча​ю​щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает об​ра​зо​вательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные за​да​чи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тес​ной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает од​но из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жиз​ни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, спо​со​б​с​твует социальной интеграции школьников в общество.

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем раз​ви​тии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными на​ру​ше​ни​я​ми) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков пси​хо​фи​зи​че​ского развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной ада​птации.

Основные задачи изучения  содержания предмета: 

    Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; соблюдение индивидуального режима питания и сна. Воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта. Формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости и других. 
2.Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»
Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать. Овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся. Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы. Воспитание нравственных качеств и свойств личности.
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:

― коррекция нарушений физического развития;
― формирование двигательных умений и навыков;

― развитие двигательных способностей в процессе обучения;

― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;

― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности;
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;

― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
― формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по физической культуре;
― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;
― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 
― обогащение чувственного опыта;
― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;
― формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности. 
2. Описание места курса «Физическая культура» в учебном плане МОУ «Пьянковская ООШ»

На курс «Физическая культура» в 5-9 классах отводится по 102 часа (3 часа в неделю, 34 недели).

4. Личностные и предметные  результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину;

2) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

3) развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;

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

5) овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни;

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия;

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности;

9) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;

10) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

11) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

12) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

13) формирование готовности к самостоятельной жизни.

Предметные результаты освоения учебного предмета
1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);

2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности;

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта;

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок.

Минимальный уровень:

- представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического

развития и физической подготовки человека;

- выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;

- знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;

- выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;

- представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; под счѐт

при выполнении общеразвивающих упражнений;

- ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;

- взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов

соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;

- знание правил бережного обращения с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:

- практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки,

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;

- самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;

- владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития

мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);

- выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег,

ходьба, прыжки и др.;

- подача и выполнение строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении общеразвивающих упражнений.

- совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;

- оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных

играх и соревнованиях;

- знание спортивных традиций своего народа и других народов;

- знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах

двигательной активности и их применение в практической деятельности;

- знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных

правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;

- знание и применение правил бережного обращения с инвентарѐм и оборудованием в повседневной жизни;

- соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
5. Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Основы знаний 

Как вести себя в процессе игровой деятельности на уроке. Понятие спортивной этики. Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.
Гимнастика
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 передви​жения. Фигурная маршировка. Вы​полнение команд ученика (при конт​роле учителя).
- упражнения на осанку

Из положениялежа на животе подбородок на тыльной стороне кистей руки, поднять голову и плечи, перевести руки на пояс, смотреть вперед. Стойка поперек (на рейке гимнастической скамейки) на одной ноге, другая вперед, в сторону, назад.
-дыхательные упражнения
Восстановление дыхания при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой(передвижение на лыжах по пересеченной местности, беге на средние дистанции).
- упражнения в расслаблении мышц 
Приемы саморасслабления  при выполнении упражнений с интенсивной    нагрузкой. Расслабление голеностопа, стопы.
- основные по​ложения движения головы, ко​нечностей, туловища.

Переходы из упора лежа и снова в упор присев одновременным выпрямлением и сгибанием ног. Полуприседы с различным положением рук (на пояс, на голову). Продвижение в этом положении вперед, назад.
Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах  
С гимнастическими палками. 

Выполнение команд «Смирно! Вольно!» с палкой. Совмещение движений палки с движениями туловища, ног. Выполнение 5—7 упражнений с гимнастической палкой.
С баскетбольными мячами
Броски баскетбольного мяча друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Передача баскетбольного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с баскетбольным мячом между ног сидя на полу.
Упражнения   на гимнастической скамейке. 

Ходьба и бег по гимнастической скамейке. Ходьба по рейке гимнастической скамейки.    Расхождение в парах. Выполнение комплексов упражнений.
- 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).       

Для мальчиков: кувырок вперед из положения сидя на пятках; толчком одной ноги и махом другой встать на голову с опорой на руки. Для девочек: из положения «мост» поворот вправо-налево в упор на правое-левое колено(сильным   —   в упор присев). 

Простые и смешанные висы и упоры
Повторение ранее изученных висов и упоров. Вис на время с различными положениями ног (в стороны, согнуты и т. д.). Простые комбинации на брусьях.
Переноска груза и передача предметов.
Передача набивного мяча в колон​не справа, слева. Передача несколь​ких предметов в кругу (мяч, булава). 

Танцевальные упражнения.

Приглашение к танцу. Сочетание разученных танцевальных шагов. «Румба»

Лазание и перелезание. 

Обучение завязы​ванию 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 до100 см. Для девочек: вскок с опорой в сед на бревне: прыжки на одной ноге, другую вперед (назад, в сторону); повороты махом ноги назад; переход из положения сидя ноги врозь в упор лежа. Соскок прогнувшись ноги врозь.

 Опорный прыжок
Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением   высоты снаряда, расстояния мостика от козла, коня. Прыжок боком через коня с ручками и другие снаряды. Преодоление полосы препятствий. Для юношей: лазанье по двум канатам без помощи ног, перейти на гимнастическую стенку, спуститься вниз, стать в упор на колени на гимнастический конь (козел), выполнить соскок прогнувшись. Для девушек: выполнить любой вид опорного прыжка, наскок с мостика на бревно, пробегать по бревну, соскок с поворотом на 90°.
Развитие координационных способностей,   ориентировка в пространстве,  быстрота    реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений.
Поочередные одно направленные движения рук: правая назад — левая назад, правая вниз— левая вниз. Поочередные разнонаправленные движения рук: правая вверх — левая в сторону, правая в сторону — левая вверх. Поочередные однонаправленные движения рук и ног: правая

рука в сторону — правая нога в сторону, правая рука вниз   —   правую ногу приставить. Поочередные разнонаправленные движения рук и ног: правая рука в сторону — правая нога назад, правая рука вниз — правую ногу приставить. Совершенствование поочередной координации в ходьбе: правая рука вперед — шаг левой ногой вперед, правая рука вниз — шаг правой ногой назад. Прохождение отрезка до 10 м от ориентира к ориентиру за определенное количество шагов с открытыми глазами с последующим выполнением упражнения с закрытыми глазами. Построение в колонну по 4 на определенный интервал и дистанцию (по ориентирам и с последующим построением без них).Ходьба «зигзагом» по ориентирам со зрительным контролем и без него. Касание рукой подвешенных предметов (мяча и т. д.) на расстоянии 3—4 м, за определенный отрезок времени.

Легкая 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 скорость100 м; бег на 60м- 4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до100 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 — 800м.
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. Прыжок в высоту с разбега способом «перекидной» (для сильных юношей).
Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, с различных исходных положений(стоя, с разбега) в цель и на дальность.
Лыжная подго​товка(практи​ческий матери​ал). В зависимости от климатических условий
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; 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.
Плавание (Теоретическое изучение темы)
Закрепление навыков  плавания способом кроль на груди. Плавание с размеренной интенсивностью   и ускорением на отрезке до 25—30 м. Проплывание отрезков 20—25 м 4-5 раз, 25 м 5-6раз, 50 м 1—2 раза за урок. Отработка стартового прыжка, поворотов. Плавание способом кроль на спине. Обучение данному способу. Плавание с полной координацией движений и дыхания, Проплывание дистанции 50 м. Правила соревнований.   Права и обязанности участников соревнований. Проплывание на скорость 15-25м.
Спортивные и подвижные игры

- Волейбол 

Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча снизу у сетки; отбивание мяча снизу двумя руками через сет​ку на месте и в движении; верхняя прямая подача. Блокирование мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Прыжки вверх с места, с шага, стрех 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.  

- Коррекционные с   элементами общеразвивающих   упражне​ний, лазанием, перелезанием.  «Лучший бегун»; «Преодолей пре​пятствие»; «Сумей догнать»; Эстафе​ты с бегом. 

- С бегом на ско​рость. «Кто дальше и точнее»; «Запре​щенное движение».

- С метанием мяча на дальность и в цель. «Стрелки»; «Точно в ориентир»; «Дотянись.
- С элементами пионербола    и волейбола. «Сигнал»; «Точно в круг»; «Быстро по местам»; Игра с элементами во​лейбола.  

- С элементами баскетбола. Игры с элемента​ми    баскетбола. «Очков набрал больше всех»; «Самый точный». 

- С элементами плавания. «Солдатики»; «Передай предмет»; «Определи глубину»; «Ласточки»; Салки в воде различного характера.
-Игры на снегу, льду. Эстафеты с использованием разных лыжных ходов.   «Стойка конькобежца».
6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 5 класса

	№ 

урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	1 четв

1
	Лёгкая атлетика: ТБ на уроках лёгкой атлетики. Ходьба и бег: разновидности ходьбы и бега. Развитие быстроты.                        
	1

	2
	Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Ходьба и бег: разновидности ходьбы и бега 
	1

	3
	Ходьба и бег.   Разновидности ходьбы и бега.  Низкий старт, бег на короткие дистанции.          


	1

	4
	Значение физических упражнений для здоровья человека.Прыжок в длину.
	1

	5
	Прыжки. Прыжковые упражнения. 
	1

	6
	Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время мета​ний. Метание малого мяча.
	1

	7
	Метание малого мяча. 
	1

	8-9
	Бег по пересечённой местности. Дыхательные упражнения.
	2

	10
	Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. Челночный бег. 
	1

	11
	Прыжок в длину с места. 
	1

	12
	Прыжок в высоту.
	1

	13
	Баскетбол. Техника безопасности на уроках спортигр.          

Подвижные игры на основе баскетбола. 
	1

	14-15
	Ловля и передача мяча. Ведение мяча.
	3

	16-17
	Броски мяча в кольцо. Упражнения в жонглировании мяча.
	2

	18-19
	Эстафеты с ведением, ловлей и передачей мяча. 
	2

	20-21
	Подвижные игры с элементами баскетбола. Мини баскетбол по упрощённым правилам.
	2

	22-23
	Игровые задания и комбинации. Учебная игра.
	2

	24
	Учебная игра в мини баскетбол.
	1

	2 чет                25 (1)
	Гимнастика. Техника безопасности на уроках гимнастики. 

Акробатические упражнения и комбинации. 
	1

	26-28

 (2-4)
	Акробатические упражнения и комбинации. Упражнения в равновесии.
	3

	29-31

(5-7)
	Акробатические упражнения и комбинации. Упражнения  на гимнастических снарядах


	3

	32 (8)
	Элементарные сведения о скорости, рит​ме, темпе, степени мышечных усилий. Упражнения на гимнастических снарядах.
	1

	33-35

(9-11)
	Упражнения на гимнастических снарядах Развитие силы и координации.
	3

	36-37

(12-13)
	Лазанье по канату, шесту.
	2

	38-40

(14-16)
	Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. Опорный прыжок, лазание по канату, шесту.
	3

	41-42

(17-18)
	Гимнастическая полоса препятствий.


	2

	43-44   (20-21)
	Понятия о предварительной и исполнительной командах. Строевые упражнения.

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые игры.


	2

	3 чет

49 (1)
	Лыжная подготовка.Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. 

Развитие выносливости, координации, равновесия.
	1

	50-51      (2-3)
	Скользящий шаг. Повороты на месте.
	2

	52-53

(4-5)
	Попеременно-двухшажный ход. Повороты на месте. 
	2

	54-55 

(6-7)
	Попеременно-двухшажный ход. Виды подъемов и спусков

	2

	56-57

(8-9)
	Одновременно-бесшажный ход.  Виды подъемов и спусков

	2

	58 (10)
	Предупреждение травм и обморожений.  Одновременно-бесшажный ход.                                                Виды подъемов и спусков.


	1

	59-61 

(11-13)
	Попеременно-двухшажный коньковый ход.


	3

	62-64

(14-16)
	Одновременно-одношажный ход. Подвижные игры на лыжах

Развитие выносливости, координации, равновесия.
	3

	65-68

(17-20)
	Сочетание лыжных ходов. Виды подъемов и спусков 


	4

	69-71

(21-23)
	Эстафетный бег.


	3

	72-74

(24-26)
	Сочетание лыжных ходов.


	3

	75-76

(27-28)
	Подвижные игры на лыжах.


	2

	74

(29)
	Плавание. Правила предупреждения травматизма во время плавания. Ознакомление с подводящими упражнениями. Теоретическое обучение.
	1

	75

(30)
	Правила предупреждения травматизма во время плавания. Плавание, ознакомление с подводящими упражнениями. Теоретическое обучение.
	1

	4 чет 

76 (1)
	Волейбол. Техника безопасности на уроках спортигр. Подвижные игры на основе волейбола.


	1

	77-78

(2-3)
	Верхняя передача мяча.
	2

	79-80

(4-5)
	Нижняя передача мяча.


	2

	81-83

(6-8)
	Нижняя подача мяча.

	3

	84-85

(9-10)
	Технические действия в волейболе.


	2

	86

(11)
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики.

Ходьба и бег на короткие дистанции.
	1

	87-88

(12-13)
	Ходьба. Бег на короткие дистанции. Эстафетный бег.
	2

	89-90

(14-15)
	Прыжок в длину с места. Бег на средние дистанции.


	2

	91-92

(16-17)
	Прыжок в длину  с разбега. Бег на средние дистанции.


	2

	92-93

(18-19)
	Челночный бег. 
	2

	94-95

(20-21)
	Метание мяча на дальность. Бег на длинные дистанции. 


	2

	96 (22)
	Метание мяча в цель. Кросс по пересечённой местности. 
	1

	99-100

(23-24)
	Прыжок в высоту. Подвижные игры.
	2

	101-102

(26-27)
	Бег на короткие дистанции. Подвижные игры
	2


7. Описание материально – технического обеспечения образовательной деятельности
Стенка гимнастическая – 5

Бревно гимнастическое-1

Скамейки гимнастические – 2

Перекладина низкая -2

Маты гимнастические -9

Скакалки гимнастические -7

Палки гимнастические – 10

Мяч 150 гр

Обручи гимнастические – 6

Планка для прыжков в высоту -1

Стойки для прыжков в высоту -2

Рулетка измерительная (50м)– 1

Щиты с баскетбольными кольцами – 2

Мячи(баскетбольные, футбольные, волейбольные)- 3

Сетка волейбольная -1

Лыжи -10 пар

Ботинки лыжные -10 пар

Палки лыжные -10 пар

Секундомер – 1

Свисток-1

