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Программа разработана на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденной приказом Министерства просвещения Российской Федерации №1026 от 24.11.2022 г., зарегистрированной в Минюсте РФ 30.12.2022 г., регистрационный № 71930

                                  Пояснительная записка

          Рабочая программа по адаптивной физической культуре составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденной приказом Министерства просвещения Российской Федерации № 1026 от 24.11.2022 г., зарегистрированной в Минюсте РФ 30.12.2022 г., регистрационный № 71930.

Предлагаемая программа ориентирована на учебник: 

Физическая культура, 1-4 классы. Учебник для общеобразовательных организаций. В.И. Лях – 5-е изд. – Москва, «Просвещение», 2018 г.
Рабочая программа составлена на основании нормативных документов:

- Федеральный закон от 29.12.2012 N-273-ФЗ « Об образовании в Российской Федерации» (ред. от 24.06.2023г.).

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 19.12.2014 №1598 «Об утверждении ФГОС начального общего образования обучающихся с ОВЗ» ( с изменениями от 08.11.2022 г. № 955).

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 19.12.2014 №1599 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» ( с изменениями от 08.11.2022 г. № 955). 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 24 ноября 2022 г. № 1026
"Об утверждении федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)"

- Приказ Министерства просвещения РФ от 22.03.2021 г. № 115 « Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

- Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

-Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и безвредности для человека факторов среды обитания» (с изм. 30.12.2022 г.).

-Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утверждена приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1026.зарегистрированной в Минюсте РФ 30.12.2022 г., регистрационный № 71930.
-Письмо министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского края от 14.07.2023 г. № 47-01-13-13168/23 «О формировании учебных планов общеобразовательных организаций на 2023-2024 учебный год».

-Письмо министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского края от 16.08.2023 г. № 47-01-13-15530/23 «О единых подходах к формированию календарного учебного графика в общеобразовательных организациях».

Цели образования с учетом специфики учебного предмета

Целью изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширения индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации.

Задачи обучения:

- воспитание интереса к физической культуре и спорту;

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетики, гимнастикой, подвижными играми) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся;

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; формирование социально приемлемых форм поведения;

- воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие в военно-патриотической подготовке. 

Наряду с этими задачами на занятиях решаются и специальные задачи, направленные на коррекцию и развитие:
– основных мыслительных операций;
– наглядно-действенного, наглядно-образного и словесно-логического мышления;
– пространственных представлений и ориентации;
– коррекцию нарушений эмоционально-волевой и личностной сферы;
– коррекцию индивидуальных пробелов в знаниях, умениях, навыках.

Общая характеристика учебного предмета

Программа ориентирует учителя на последовательное решение основных задач физического воспитания:
· укрепление здоровья, физического развития и повышение ра​ботоспособности учащихся;

· развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;

· приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре;

· развитие чувства темпа и ритма, координации движений;

· формирование навыков правильной осанки в статических по​ложениях и в движении;

· усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.
Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках физической культуры — чрезмерная двигательная реак​тивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое про​явление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с ува​жением личности ребенка, учетом уровня его физического разви​тия и физической подготовки.
Учащиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельно​сти при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содер​жание занятий, следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента учащихся.
Среди различных показателей эффективности процесса воспита​ния на уроках физической культуры важное значение в специальной коррекционной школе имеет активность учащихся, дисциплиниро​ванность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спортивной одежды, бережное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.
В старших классах на уроках физической культуры систематически проходит работа на развитие таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибулярная устойчивость (ориентировка в пространстве и во времени при различной интенсивности движений).
Эффективное применение упражнений для развития двигательных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональную насыщенность.
Объём каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков и включились в произ​вольную деятельность.
В программу включены следующие разделы: гимнастика, акробатика (элементы), легкая атлетика, спортивные игры.
Успеваемость по предмету «Физическая культура» в 9—10 клас​сах специальной коррекционной школы определяется отношением ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений и навыков с учетом индивидуальных возможностей.
Осуществляя индивидуальный и дифференцированный подход при развитии двигательных способностей. 
Распределение материала в авторской программе носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.
Место учебного предмета в учебном плане

Предмет «Физическая культура» включён в учебный план школы, изучается в  9-10 классах. 

Данная рабочая программа по физической культуре разработана для 9, 10 классов специальных (коррекционных) образовательных учреждений. На изучение предмета отводится 2 часа в неделю, 68 часов в год для 9 и 10 классов.
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Физическая культура, как школьный предмет имеет особое значение. Ученики получают возможность не просто заниматься физическими упражнениями, овладевать техникой спортивных игр, но и получают возможность осознать ценности здорового и безопасного образа жизни. Ученики получают установку на систематические занятия физической культурой и спортом, умение выбирать индивидуальные режимы двигательной активности на основе осознания собственных возможностей. Формируется
осознание связи здоровья человека и образа его жизни, необходимости в обеспечении личного здоровья, безопасности и овладения навыками организации личного пространства и времени для этого. Участие в играх, поможет развивать коммуникативные компетенции обучающихся, воспитывать взаимопомощи и выручку.
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
предмета.

Личностными результатами изучения курса «Физическая культура» является формирование следующих умений:
 - развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально- нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

- формирование установки на безопасный, здоровый, образ жизни. 
Метапредметными результатами изучения физической культуры являются: 
Личностные учебные действия:

-испытывать чувство гордости за свою страну;

-гордиться школьными успехами и достижениями как собственными, так и своих товарищей;

- уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их деятельности;

-активно включаться в общеполезную социальную деятельность;

-бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и страны.
Коммуникативные учебные действия:

- вступать в диалог и поддерживать коммуникацию в разных ситуациях социального взаимодействия (учебных, трудовых, бытовых);

-слушать собеседника, вступать в диалог и поддерживать его;

-использовать доступные источники и средства получения информации для решения коммуникативных и познавательных задач.
Регулятивные учебные действия:

-принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, осуществлять коллективный поиск средств их осуществления;
-осознанно действовать на основе разных видов инструкций для решения практических и учебных задач;
-осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности;

-обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе деятельности;

-адекватно реагировать на внешний контроль и оценку, корректировать в соответствии с ней свою деятельность.
Познавательные учебные действия:

- дифференцированно воспринимать окружающий мир, его временно-пространственную организацию;

-использовать усвоенные логические операции (сравнение, анализ, синтез, обобщение, классификацию);

-сопоставлять и отбирать информацию, полученную из различных источников (словари, энциклопедии, справочники, электронные диски, сеть Интернет);

-добывать новые знания: извлекать информацию, представленную в разных формах.
Предметные результаты:

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
Содержание учебного предмета

9 класс
Теоретические сведения: Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физической культуры в жизни человека. Физическая культура и спорт в России.
Легкая атлетика: Теоретические сведения: Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящим упражнениям. Правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах.
Практический материал: Ходьба . Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 200 м. Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60м- 4 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 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, хоккейного мяча с различных исходных положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра (мальчики — 4кг).
Гимнастика: Теоретические сведения: Значение утренней гимнастики.
Практический материал: Строевые уп​ражнения. 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). Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предметов. Из  положения лежа 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. Восстановление дыхания при выполнении упражнений с интенсивной  нагрузкой. 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 набивными мячами (вес 2—3 кг). Броски набивного мяча друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Передача набивного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с набивным мячом между ног сидя на полу. Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке. 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. 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.). Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча в колон​не справа, слева. Передача несколь​ких предметов в кругу (мяч, була​ва). 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. 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 однонаправленные 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. 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 от 5 до 15с.
Спортивные игры:Теоретические сведения: Правила соревнований (н/т).
Практический материал: 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, с трех 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. Настольный теннис. Удержание, набивание шарика ракеткой с двух сторон. Одношажные и двухшажные перемещения. Подача боковая со смешанным вращением. Игра в нападении. Учебные игры. 
Подвижные игры:  Практический материал:"Кто дальше и точнее"; Игра с элементами волейбола. Игры с элементами баскетбола. "Очков  набрал больше всех"; "Самый точный".
Тематическое планирование

9 класс 

	№ п/п
	Разделы, темы
	Кол-час
	Основные виды учебной деятельности обучающихся

	-
	Легкая атлетика
	9
	

	
	Ходьба. Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 200 м. 
	2
	Выполнение ходьбы на скорость с переходом в бег и обратно. 

	
	Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60м- 4 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 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.
	7
	Выполнение бега на скорость на различные отрезки. Выполнение медленного бега до 10 минут и до 1000 м. составление 1-4 этапов эстафеты. 

	-
	Спортивные игры
	7
	

	
	Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении 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. Игры с элемента​ми баскетбола. "Очков  набрал больше всех"; "Самый точный".
	7
	Рассмотрение тактику игры. Выполнение практического судейства. Повороты в движении без мяча. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении парах, тройках. Выполнение ведение мяча с изменением направлений. Броски мяча в корзину с различных положений. 

	-
	Гимнастика
	16
	

	
	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).
	3
	Выполнение строевых команд. Разучивание фигурной маршировки. Выполнение команд по команде ученика. 

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов. Из  положения лежа 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.
	5
	Выполнение общеразвивающих упражнений из различных исходных положений. Удержание равновесия стоя поперек гимнастической рейки. 

	
	Акробатические упражнения. Для мальчиков: кувырок вперед из  положения сидя на пятках. Для девочек: из положения "мост" поворот вправо- налево в упор на правое левое колено (сильным — в упор присев).
	2
	Выполнение кувырка. Принятие упор сидя, упор лежа. 

	
	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.). Передача набивного мяча в колонне справа, слева. Передача нескольких предметов в кругу (мяч, булава).
	1
	Выполнение хвата на гимнастической стенке. Вис на гимнастической стенке. Передача предметов по 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.
	3
	Обучение завязы​ванию каната петлей на бедре. Выполнение лазанья на скорость. Подтягивание в висе на канате. 

	-
	Гимнастика
	20
	

	
	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 набивными мячами (вес 2—3 кг). Броски набивного мяча друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Передача набивного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с набивным мячом между ног сидя на полу. Ходьба и бег по гимнастической скамейке. 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).
	8
	Выполнение ОРУ комплексов с гимнастическими палками, скакалками, набивными мячами. Выполнение упражнений на гимнастической скамейке. Укрепление мышцы ног. Выполнение круговых движений скакалкой, разучивание плоскости. Выполнение передачи предметов в колонне, шеренге. Перенос гимнастических снарядов. 

	
	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°.
	4
	Выполнение прыжков через гимнастического козла ноги врозь, с поворотом направо, налево. Прыжок ноги врозь с поворотом на 90°. 

Преодоление полосы препятствий с лазаньем по канату, гимнастической стенке и прыжками. 

	
	Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация
силовых, пространственных и временных параметров движений. Поочередные однонаправленные 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. 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 от 5 до 15с.
	8
	Выполнение построения в две шеренги с заданным интервалом. Прохождение в строю с сохранением дистанции определенные расстояния. Принятие упор присев, упор стоя на коленях. Метание различных мячей в цель. Прыжки в определенное место. Выполнение бросков набивного мяча двумя руками снизу, из-за головы, метание мяча в цель с места и разбега. Толкание набивной мяч в сектор. 

	-
	Спортивные игры
	10
	

	
	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, с трех шагов (серия 3—6 по 5—10 раз). Игра с элементами волейбола. 
	6
	Разучивание техники приема и передачи мяча. Рассказ о нарушениях при игре в волейбол. Выполнение подачи мяча через сетку. Выполнение прыжков вверх на месте и с шага. Расстановка игроков на площадке. 


	
	Настольный теннис. Удержание, набивание шарика ракеткой с двух сторон. Одношажные и двухшажные перемещения. Подача боковая со смешанным вращением. Игра в нападении. Учебные игры.
	4
	Разучивание перемещений во время игры. Правила игры. Выполнение набивание, отбивание, передачи мяча ракеткой с разной скоростью и вращением.

	-
	Легкая атлетика
	4
	

	
	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).
	2
	Выполнение прыжков в высоту, длину. Прыжки с разбега способом перешагивание, согнув ноги. 

	
	Метание. Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (100— 150 г), гранаты, хоккейного мяча с различных исходных положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра (мальчики — 4кг).
	2
	Выполнение метания различных предметов. Разучивание упражнений в толкании ядра. 

	-
	Подвижные игры
	2
	

	
	Игра с бегом на скорость. С прыжками в высоту, длину "Кто дальше и точнее";
	2
	Разучивание правил игр. Применение навыка игр в различных ситуациях. 

	
	Всего
	68
	


Содержание учебного предмета


10 класс

Теоретические сведения: Значение физической культуры в жизни человека. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации.

Легкая атлетика: Теоретические сведения: Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу. Практическая значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности человека.
Практический материал: Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости, скоростной бег. Эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности. Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий, прыжки в длину способами "оттолкнув ноги", "перешагивание". Толкание набивного мяча.  Метание нескольких малых мячей в 2 или 3 цели. Метание деревянной гранаты.

Гимнастика: Теоретические сведения: Правила поведения на занятиях по гимнастике. Фланг, интервал, дистанция. Виды гимнастики: спортивная, художественная, атлетическая, ритмическая, эстетическая.
Практический материал: Строевые упражнения. Закрепление и выполнение ранее изученных команд: «смирно», «вольно», «расслабиться». Согласованные повороты группы учащихся кругом (направо, налево). Переход с шага на месте на ходьбу вперед в шеренге, колонне. Отработка строевого шага. Захождение плечом в колонне по одному, по два. Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов. Закрепление ранее изученных сочетаний упражнений с удержанием на голове груза (большой массы) с упражнениями в равновесии. Регулирование дыхания при выполнении упражнений циклического характера с максимальной нагрузкой (кросс, эстафеты, прыжки). Приемы расслабления при выполнении упражнений циклического характера. Полное расслабление. Прыжки в полуприседе с продвижением вперед. Круговые движения туловища ( и.п рук- за голову, вверх). Выпады: вперед с наклоном туловища назад, вперед. Выпады: вправо, влево с наклоном вперед. 
Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах. С гимнастическими палками. Балансирование палки на ладони правой- левой рук. Удерживание палки в вертикальном положении при выполнении 2-3 упражнений. С набивными мячами. Перебрасывание набивного мяча вверх из-за головы, снизу и от груди партнеру. Выполнить 5-7 упражнений с набивными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба с различными положениями рук, с предметами. Ходьба на встречу друг другу, передача баскетбольного мяча. Акробатические упражнения (элементы, связки). Поворот в сторону с 2-3 шагов, кувырок назад. Перекатом назад стойка на лопатках (мальчики). Кувырок назад, сед в полушпагат (девочки). Простые и смешанные висы. Повторение пройденного. Вис на одной руке на время (правой, левой) с различными положениями ног. Закрепление ранее изученных способов лазания по канату. Переноска груза и передача предметов. Передача мяча при выполнении эстафет. Уборка снарядов после занятий. Лазание и перелезание. Перелезания через препятствия различной высоты. Равновесие. Повторение всех видов равновесия. Расхождение вдвоем при встрече с предметами в руках. Упражнения в сопротивлении. Опорный прыжок. Прыжки ранее изученным способами через козла, коня с поворотом на 90* в ширину. Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакции, дефференциация силовых, пространственных и временных параметров движений. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и во владении мячом. Бег с изменением направлений, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Упражнения на быстроту и точность реакции. Прыжки в заданном темпе. Игровые упражнения.

Спортивные игры: Теоретические сведения: Правила поведения обучающихся при выполнении упражнений с мячом (баскетбол). Правила игры в баскетбол (наказания при нарушениях правил). Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. Наказания при нарушении правил игры (волейбол). Оформление заявок на участие в соревнованиях.
Практический материал: Волейбол. Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений Верхняя прямая подача. Учебные игры на основе волейбола. Баскетбол. Тактические приемы атакующего против защитника. 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 в корзину в движении снизу от груди. Подбирание отскочившего от щита мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. Настольный теннис. Теоретические сведения: Правила соревнований одиночных и парных игр. Тактика парных игр. Практический материал: Короткие и длинные подачи. Атакующие удары. Передвижение у стола и правила перехода подач в парных играх. Парная игра. Игровые комбинации.
Тематическое планирование

10 класс 

	№ п/п
	Разделы, темы
	Кол-час
	Основные виды учебной деятельности обучающихся

	-
	Легкая атлетика
	8
	

	
	Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости, скоростной бег. Эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности.
	8
	Выполнение медленного бега. Бег на короткие, средние дистанции. Выполнение эстафет. Выполнение бега по слабопересеченной местности.   

	-
	Спортивные игры
	8
	

	
	Баскетбол. Тактические приемы атакующего против защитника. 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 в корзину в движении снизу от груди. Подбирание отскочившего от щита мяча. Учебная игра по упрощенным правилам.
	8
	Выполнение ведения мяча правой и левой рукой, ведение мяча с обводкой препятствий. Выполнение бросков мяча по корзине и подбор отскочившего мяч от кольца. Работа с набивными мячами и развитием скоростных качеств. 

	-
	Гимнастика
	16
	

	
	Строевые упражнения. Строевые упражнения. Закрепление и выполнение ранее изученных команд: «смирно», «вольно», «расслабиться».Согласованные повороты группы учащихся кругом (направо, налево). Переход с шага на месте на ходьбу вперед в шеренге, колонне. Отработка строевого шага. Захождение плечом в колонне по одному, по два.
	5
	Выполнение поворотов в движении, перестроения из шеренги в две шеренги, из колонны в колонну по два (по три). 

	
	Переноска груза и передача предметов. Передача мяча при выполнении эстафет. Уборка снарядов после занятий.
	1
	Составление 2-6 этапов эстафеты. Перенос снарядов.

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов. Закрепление ранее изученных сочетаний упражнений с удержанием на голове груза (большой массы) с упражнениями в равновесии. Регулирование дыхания при выполнении упражнений циклического характера с максимальной нагрузкой (кросс, эстафеты, прыжки). Приемы расслабления при выполнении упражнений циклического характера. Полное расслабление. Прыжки в полуприседе с продвижением вперед. Круговые движения туловища (и.п. рук- за голову, вверх). Выпады: назад, вперед вправо, влево.
	6
	Выполнение поворотов в движении, перестроения из шеренги в две шеренги, из колонны в колонну по два ( по три). 

	
	Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация

силовых, пространственных и временных параметров движений. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и во владении мячом.

 Бег с изменением направлений, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Упражнения на быстроту и точность реакции. Прыжки в заданном темпе. Игровые упражнения.
	4
	Выполнение ОРУ комплексов с гимнастическими палками, скакалками, набивными мячами. Укреплять мышцы ног. Выполнять круговые движения скакалкой, разучивать плоскости. Выполнять передачу предметов в колонне, шеренге. Перенос гимнастических снарядов. 

	-
	Гимнастика
	17
	

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах. С гимнастическими палками. Балансирование палки на ладони правой- левой рук. Удерживание палки в вертикальном положении при выполнении 2-3 упражнений. С набивными мячами. Перебрасывание набивного мяча вверх из-за головы, снизу и от груди партнеру.

Выполнить 5-7 упражнений с набивными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба с различными положениями рук, с предметами. Ходьба на встречу друг другу, передача баскетбольного мяча.
	7
	Выполнение лазанья по гимнастической стенке, переходы с одного пролета в другой. Регулировка дыхания после нагрузки, расслабление мышц после силовых нагрузок. Принятие различных исходных положений с движениями руками, ногами, и туловищем. Выполнение бросков и ловли предметов после наклона. 



	
	Акробатические упражнения (элементы, связки). Поворот в сторону с 2-3 шагов, кувырок назад. Перекатом назад стойка на лопатках (мальчики).Кувырок назад, сед в полушпагат (девочки).
	3
	Выполнение взмахов ногой держась за стенку двумя руками, приседание на одной ноге. Разбор Т.Б при выполнении акробатических упражнений. Выполнение кувырка вперед, назад, стойку на голове, «мост». Растягивание мышц в «полушпагат». 

	
	Простые и смешанные высы. Повторение пройденного. Вис на одной руке на время (правой, левой) с различными положениями ног. Простые комбинации на перекладине, брусьях. Закрепление ранее изученных способов лазания по канату.
	3
	Выполнение хвата при упорах и висах. Выполнение простых комбинаций на перекладине и брусьях. 

	
	Лазание и перелезание. Перелезания через препятствия различной высоты.
	1
	Выполнение лазанья по гимнастической стенке вверх и вниз, лазание по низковисящему канату. Передвижение по гимнастической стенке на руках. 

	
	Равновесие. Повторение всех видов равновесия. Расхождение вдвоем при встрече с предметами в руках. Упражнения в сопротивлении.
	2
	Выполнение упражнения на гимнастическом бревне. Страховка друг друга при выполнении упражнений на гимнастическом бревне. Выполнение комбинации из ранее изученных элементов.

	
	Опорный прыжок. Прыжки ранее изученным способами через козла, коня с поворотом на 90о в ширину. 
	1
	Выполнение прыжков через гимнастического козла ноги врозь, с поворотом направо, налево. Прыжок ноги врозь с поворотом на 90°. 

Преодоление полосы препятствий с лазаньем по канату, гимнастической стенке и прыжками.

	-
	Спортивные игры
	13
	

	
	Настольный теннис. Короткие и длинные подачи. Атакующие удары. Передвижение у стола и правила перехода подач в парных играх. Парная игра. Игровые комбинации.
	5
	Разучивание правил соревнований одиночных и парных игр. Выполнение подач, игровых комбинаций. 

	
	Волейбол. Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений Верхняя прямая подача. Учебные игры на основе волейбола
	8
	Закрепление техники приема и передачи мяча. Рассказ о нарушениях при игре в волейбол. Выполнение подачи мяча через сетку. Выполнение прыжков вверх на месте и с шага. Расстановка игроков на площадке. 

	- 
	Легкая атлетика
	6
	 

	
	Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий, прыжки в длину способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"
	3
	Выполнение построения в две шеренги с заданным интервалом. Прохождение в строю с сохранением дистанции определенные расстояния. Принятие упор присев, упор стоя на коленях. Метание различных мячей в цель. Прыжки в определенное место. 

	
	Толкание набивного мяча.  Метание нескольких малых мячей в 2 или 3 цели. Метание деревянной гранаты.
	3
	Выполнение всех видов метания мяча в цель, деревянной гранаты.  

	
	Всего
	68
	


Материально- техническое обеспечение образовательного процесса 
Печатные пособия
1. Федеральная  адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации №1026 от 24.11.2022 г., зарегистрированной в Минюсте РФ 30.12.2022 г., регистрационный № 71930
2. Программа специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида для 5-9 классов, допущенной Министерством образования и науки РФ, 4-е издание. Издательство: Москва «ВЛАДОС» 2020 год под редакцией доктора педагогических наук В.В.Воронковой.

3. «Физическая культура» учебник для общеобразовательных организаций,  В.И. Лях, Москва «Просвещение» 2018г.

4. Адаптивная физическая культура в работе с лицами со сложным (комплексными) нарушениями развития. Ростомашвили Л.Н., издательство «Спорт» 2020г. 

5. Адаптивная физическая культура для детей с нарушениями в развитии.  Н. Л. Литош. — Москва: Издательство «Юрайт», 2023г. 
6. Основы адаптивной физической культуры.  Т. П. Бегидова. — 3-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство «Юрайт», 2023г.
7. «Физическая культура» учебник для общеобразовательных организаций. В.И. Лях, г.Москва «Просвещение» 2018г.
Учебно-практическое оборудование 
1. Бревно гимнастическое напольное.

2. Канат. 

3. Гимнастический козел.

4. Гимнастический конь.

5. Мост подкидной.

6. Перекладина гимнастическая.

7. Скамейка гимнастическая.

8. Стол для настольного тенниса, ракетки. 

9. Щит баскетбольный и баскетбольное кольцо. 

10. Гимнастические палки.

11. Волейбольный комплект.

12. Стойка для прыжков в высоту. 

13. Маты гимнастические.

14. Набивные мячи. 
15. Мячи для метания.

16. Мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные.

17. Мячи резиновые.

18. Кегли

19. Скакалки

20. Обручи. 

21. Конусы.

22. Щит с экцентрическими кругами. 

23. Массажная дорожка.

Оборудование, ТСО:

1. Ноутбук 

2. Колонка 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физической культуре»
В результате изучения физической культуры обучающийся 9 класса должен 

Знать: 

· что такое строй; 

· как выполнять перестроения,

· как проводятся соревнования по гимнастике,

· как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями;
· влияние занятий волейболом на трудовую подготовку;
· что значит "тактика игры", роль судьи. 

Уметь: 

· выполнять все виды лазанья, опорных прыжков, равновесия; 

· пройти в быстром темпе 5 км по ровной площадке или по пересеченной местности; 

· пробежать в медленном темпе 12—15 мин; 

· бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю дистанцию 800 м; 

· преодолевать в максимальном темпе полосу препятствий на дистанции до 100м;

· прыгать в длину с полного разбега способом "согнув ноги" на результат и в обозначенное место; 

· прыгать в высоту с полного разбега способом "перешагивание" и способом "перекидной"; 
· метать малый мяч с полного разбега на дальность в коридор 10 м и в обозначенное место; 

· толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка;

· выполнять все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; 

· блокировать нападающие удары;
· выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой. 

В результате изучения физической культуры обучающийся 10 класса должен 

Знать: 

· требования к строевому шагу;

· как выполнять перестроения,

· как проводятся соревнования по гимнастике,

· как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями;

· влияние занятий волейболом на трудовую подготовку;

· что значит "тактика игры", роль судьи. 
Уметь: 

· составить 5—6 упражнений и показать их выполнение учащимся на уроке;

· пройти в быстром темпе 6 км по ровной площадке или по пересеченной местности; 

· пробежать в медленном темпе 15—20 мин; 

· бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю дистанцию 800 м; 

· преодолевать в максимальном темпе полосу препятствий на дистанции до 100 м;

· выполнять все виды лазанья, опорных прыжков, равновесия; 

· прыгать в длину с полного разбега способом "согнув ноги" на результат и в обозначенное место; 

· прыгать в высоту с полного разбега способом "перешагивание" и способом "перекидной"; 
· метать малый мяч с полного разбега на дальность. 

· выполнять все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; 

· блокировать нападающие удары;

· выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой. 

Критерии и нормы оценки ЗУН учащихся по физической культуре

Оценка «5» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре. 

Оценка «4» - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. 

Оценка «3» - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные ошибки; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями. 

Оценка «2» - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.

Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от степени овладения учащимися двигательными умениями и результатом строго индивидуально в зависимости от развития и физиологических особенностей. 

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего учета. Все оценки, поставленные учащимся в порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического развития. Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с общепедагогическими требованиями.
	СОГЛАСОВАНО 

Протокол №1 заседания МО

учителей-предметников

ГКОУ школы № 8 г. Лабинска 

______________Коротченко О.О.
«24» августа 2023 г.

	СОГЛАСОВАНО 

Заместитель директора по УВР 

ГКОУ школы № 8 г. Лабинска 

                             Скорикова А.В.

 «24» августа 2023 г.



[image: image1.png]



