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1. Пояснительная записка

Адаптированная рабочая программа по физической культуре для обучающихся 5  класса 

составлена в соответствии с: 


-   Федеральным  законом  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

- Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (далее ФАООП УО вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026 
- Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)/М-во образования и науки РФ. – М.: Просвещение, 2017;

- Адаптированной основной образовательной программой  МБОУ Колюдовской ООШ для обучающихся  с нарушением  опорно-двигательного аппарата с легкой умственной отсталостью (вариант 1)
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура (адаптивная физическая культура)» входящего в предметную область «Физическая культура» направлена на коррекцию физического развития детей с ограниченными возможностями здоровья, реабилитацию двигательных функций организма.

Физическая культура в специальном (коррекционном) образовательном учреждении является составной частью всех систем работы с умственно отсталыми учащимися.

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей.

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часа в год (3 часа в неделю).

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура».

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации.

Задачи обучения:
−  воспитание интереса к физической культуре и спорту;
− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми)

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития;
− развитие и совершенствование волевой сферы;
- формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеурочной деятельности);

−  воспитание нравственных качеств и свойств личности;
−  содействие военно- патриотической подготовке.
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классе определяет следующие задачи:

− формирование
потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта;

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, ловкость и другие;

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать;

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время бега и ходьбы не задерживать дыхание;

- выполнять ускорения на отрезках от 40-до 60 м;
− формирование
умения
выполнять
прыжок
в
длину
способом
«согнув ноги» с полного разбега;
− формирование умения метать мяч на дальность и в цель;
− совершенствование техники выполнения
строевых
команд и перестроений;
− совершенствование умения сохранять равновесие во время выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке;

−  формирование умения выполнять
самостоятельно общеразвивающие и корригирующие упражнения в определенном ритме;

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать под препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия;
−  формирование мотивации к здоровому образу жизни;
−  совершенствование техники и приемов в спортивных играх.
2. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура 
(адаптивная физическая культура)»

Учебный материал составлен с учетом физического развития, моторики, соматического состояния обучающихся с НОДА. Он дает возможность оказывать избирательное воздействие на различные дефекты в элементарных движениях обучающихся и содействует развитию способности организовать сложные двигательные комплексы, особенно те, которые необходимы в учебной и трудовой деятельности.

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура (адаптивная физическая культура)» для обучающихся с НОДА разработана таким образом, чтобы обеспечить последовательность обучения движениям, систематичность увеличения нагрузки, постепенное формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков.

На занятиях по адаптивной физической культуре используются физические упражнения, которые направлены на расслабление спастичных мышц, увеличение подвижности в суставах верхних и нижних конечностей, на координацию движений, равновесие с использованием прикладных, дыхательных, общеразвивающих упражнений скоростно-силового характера, корригирующих порочные позы и деформации, а также улучшающие

функционального состояние опорно-двигательного аппарата и кардиореспираторной системы.

Большое значение имеют упражнения на расслабление. Эти упражнения способствуют снижению тонуса мышц, что в свою очередь приводит к ослаблению импульсов, которые идут от мышцы к коре больших полушарий мозга. Вследствие ослабления процессов возбуждения происходит значительное снижение напряжения соответствующих мышц.

В уроки с обучающимися с НОДА необходимо включать упражнения на координацию движений, сохранение равновесия и нормализацию подвижности в суставах. Упражнения выполняются в различных положениях - стоя, сидя, лежа. Также очень полезны упражнения с передвижением на четвереньках и на коленях, с их помощью устраняются тонические рефлексы.

Развитию координации способствуют упражнения, в которых задействованы

руки и ноги. Эти упражнения выполняются на месте и в движении, с открытыми и закрытыми глазами, а также с изменением ритма и темпа выполнения.

Занятия адаптивной физической культурой для детей с НОДА играют

важную роль:

• оказание оздоровительного воздействия на общее состояние организма;

• способствование укреплению тканей и органов в организме обучающегося;

• активизирование ослабленных мышц;

• борьба с искривлением позвоночного столба;

• улучшение метаболизма и других процессов обмена;

• активизация работы головного мозга, ускорение кровообращения.

Рабочая программа характеризуется:

1) Направленностью на усиление оздоровительного эффекта педагогического процесса, достигаемого за счет включения в содержание программы материалов о разнообразных оздоровительных системах и комплексах упражнений, используемых в режиме учебного дня, а также в условиях активного отдыха и досуга.

2) Направленностью на реализацию принципа вариативности, ориентирующего учителя на выборочное включение в содержание уроков учебного материала с учетом характера и специфики заболевания обучающегося, особенностей его индивидуального физического развития и подготовленности, а также материально – технической оснащенности

образовательной деятельности.

3) Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности и учитывающего возрастные особенности развития познавательной и предметной активности обучающихся. Со стороны учителя во время учебного занятия осуществляется индивидуальный подход, который заключается в дозировке выполняемых упражнений, интервал отдыха иногда

в два раза больше по сравнению со здоровыми обучающимися и постоянном контроле над правильностью выполнения упражнения.

Занятия адаптивной физической культурой направлены на обеспечение рациональной организации двигательного режима обучающихся, улучшение функциональных двигательных возможностей всех возрастов, повышение адаптивных возможностей организма, сохранение и поддержание здоровья обучающихся и формирование культуры здоровья.

3. Описание места учебного предмета

«Физическая культура (адаптивная физическая культура)»

в учебном плане

Учебный предмет «Физическая культура (адаптивная физическая  культура)» входит в обязательную часть учебного плана. В соответствии с учебным планом школы на изучение предмета «Физическая культура (адаптивная физическая культура)» в 5 классе  отводится  102  ч (34 учебные недели) из расчёта 3 ч в неделю. 

4. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

«Физическая культура (адаптивная физическая культура)»
Ценностные ориентиры учебного предмета соответствуют основным требованиям ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ и АООП НОО:

патриотизм (любовь к России, к своему народу, к своей малой родине; служение Отечеству;

гражданственность (правовое государство, гражданское общество, долг перед Отечеством, старшим поколением и семьей, закон и правопорядок, межэтнический мир, свобода совести и вероисповедания);

человечность (принятие и уважение многообразия культур и народов мира, равенство и независимость народов и государств мира, международное сотрудничество);

личность (саморазвитие и совершенствование, смысл жизни, внутренняя гармония, самоприятие и самоуважение, достоинство, любовь к жизни и человечеству, мудрость, способность к личностному и нравственному выбору);

честь; достоинство;

свобода, социальная солидарность (свобода личная и национальная; уважение и доверие к людям, институтам государства и гражданского общества; справедливость, равноправие, милосердие, честь, достоинство (личная и национальная);

доверие (к людям, институтам государства и гражданского общества);

семья (любовь и верность, здоровье, достаток, почитание родителей, забота о старших и младших, забота о продолжении рода);

любовь (к близким, друзьям, школе и действия во благо их, даже вопреки собственным интересам);

дружба;

здоровье (физическое и душевное, психологическое, нравственное, личное, близких и общества, здоровый образ жизни);

труд и творчество (уважение к труду, творчество и созидание, целеустремленность и настойчивость, трудолюбие, бережливость);

наука – ценность знания, стремление к познанию и истине, научная картина мира (познание, истина, научная картина мира, экологическое сознание);

искусство и литература (красота, гармония, духовный мир человека, нравственный выбор, смысл жизни, эстетическое развитие);

природа (жизнь, родная земля, заповедная природа, планета Земля).
5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения

учебного предмета «Физическая культура

(адаптивная физическая культура) »

Освоение обучающимися рабочей программы, предполагает достижение двух видов результатов: личностных и предметных. 

Личностные результаты освоения учебной программой по предмету «Физическая культура» для учащихся 5 класса включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки.

На уроках физической культуры будут формироваться следующие личностные результаты:

· развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;

· владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия;

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

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

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

· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нра​вственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

· формирование готовности к самостоятельной жизни.

Личностные результаты оцениваются в общей системе экспертной оценки, используемой в образовательной организации. 

Предметные результаты включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для учебного предмета «Физическая культура», характеризуют опыт по получению нового знания, достижения обучающихся в усвоении знаний и умений, возможности их применения в практической деятельности и должны отражать:

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. Умение оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок.

В  программе 5 класса по предмету «Физическая культура» предусмотрено два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. Достаточный уровень освоения предметных результатов не является обязательным для всех обучающихся.  Минимальный уровень освоения предметных результатов является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью. Отсутствие достижения  этого уровня  не является препятствием к продолжению образования по данному варианту программы.

Уровни достижения предметных результатов
по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классе
Минимальный уровень:
− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

− выполнять
комплексы
утренней
гимнастики
под
руководством учителя;
− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их применять;

− иметь представления о двигательных действиях;
· знать строевые команды и выполнять строевых действий по словесной инструкции;

− уметь вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений;
− ходить в различном темпе с различными исходными положениями;
− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в спортивных играх и эстафетах;

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, соревнований;

− иметь представления о бережном обращении с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

Достаточный уровень:
−
практически
освоить
элементы
гимнастики,
легкой
атлетики, спортивных игр;

− самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики;
− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня;

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания;
· выполнение двигательных действий;
− уметь подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений;

− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах;
− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях;

· осуществлять их объективное судейство;
− знать спортивные традиции своего народа и других народов;
− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры, понимать еѐ роль и значение в жизнедеятельности человека;

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности;

− знать правила техники выполнения двигательных действий;
− знать организацию занятий по физической культуре с различной целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации;
· знать физические упражнения с различной целевой направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки;

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

Система оценки достижения обучающимися
с умственной отсталостью планируемых результатов освоения рабочей программы по учебному предмету

«Адаптивная физическая культура» 
Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) компетенциями, может быть представлена в условных единицах:

· 0 баллов - нет фиксируемой динамики;
· 1 балл - минимальная динамика;
· 2 балла - удовлетворительная динамика;
· 3 балла - значительная динамика.
Критерии оценки предметных результатов
Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью формирования учебных умений и навыков с учѐтом индивидуальных возможностей, а также осуществляется учѐт знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре.

При оценке предметных результатов учитель руководствуется следующими критериями:
Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких или одну значительную ошибку при выполнении упражнения.
К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ненамного ниже. Примеры значительных ошибок:
− старт не из требуемого положения;
− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, длину;
− несинхронность выполнения движений.
Оценка «3» ставится, если обучающийся ученик допустил не более одной  значительной  ошибки  и  несколько  мелких.  Также  оценку
«удовлетворительно» может получить ученик, совершивший несколько грубых ошибок, но при повторных попытках улучшивший результат. Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника движения, а также влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Оценка «2» не ставиться.
Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, значительные или грубые ошибки, обусловленные его моторным развитием и избежать которых он не может физически.
В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода при развитии двигательных способностей обучающиеся класса делятся на группы с учѐтом их двигательных и интеллектуальных способностей.
В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем определѐнного раздела программы, который будет отражать индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за курс 5 класса, что позволяет учителю делать выводы об эффективности проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культуре.

Обязательным для учителя является контроль уровня физического развития и двигательной активности учащихся.

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и физических качеств.

Тесты для проведения тестирования уровня физической подготовленности обучающихся 5 класса:

−   бег 60м;
−  прыжок в длину с места;
−
сгибание и разгибание рук, в упоре лѐжа (мальчики); поднимание туловища из виса лѐжа на перекладине (девочки).

−
наклон вперѐд из положения, стоя с прямыми ногами на полу;
−
смешанное передвижение на 500 м.
−  поднимание туловища, лѐжа на спине, руки скрестно на плечи.
При оценке выполнения тестов обучающимися с лѐгкой умственной отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно) с учѐтом двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется планируемыми результатами освоения программы по предмету и ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем освоения учебного материала.

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвоения физических умений, развития физических качеств у обучающихся 5 класса

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической культурой по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (тесты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учѐтом возможностей дифференцированных групп обучающихся.

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение функционального состояния обучающихся, уровня физического развития.

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание динамики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности.
Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал.
Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический коврик, рулетка, свисток, флажок.

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель даѐт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по одному (два) обучающемуся для сдачи определѐнного вида испытания.

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых результатов:
1. Бег на 60 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за наименьшее время.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить прыжок вперѐд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и приземлиться на две ноги.

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лѐжа на полу – отжаться от пола максимальное количество раз.

4. Подтягивание из виса лѐжа на перекладине (девочки): подтянуться максимальное количество раз.

5. Наклон вперѐд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:
а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части голени, не сгибая колени.

6. Поднимание туловища из положения, лѐжа на спине, руки на затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.).

7. Преодолеть расстояние 500 м без учѐта времени, допускается по необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходьбы) без учѐта времени.

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых результатов АООП:

1. Бег 60 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной постановкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не задерживая дыхание.

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: по возможности выполнить прыжок в длину, не заступая носками за линию с правильным взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги.

3. Наклон вперѐд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней части голени с наименьшим сгибанием колен.

4. Поднимание туловища из положения, лѐжа на спине, руки скрестно на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помощью рук.
5. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учѐта времени, допускается по необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходьбы) без учѐта времени.

Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических качеств, усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре (5 класс)

	№ п./п.
	Виды испытаний
(тесты)
	Показатели


	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 60 м. (сек.)
	9,8 и
больше
	9,7/9,5
	9,4/9,0
	12,6 и
больше
	12,5-
12,0
	11,9/11,3

	2
	Поднимание туловища из положения, лѐжа на спине (количество раз за 1м.)
	20/15
	27/21
	35/28
	15/12
	22/16
	35/23

	3
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.)
	135/125
	145/136
	155/146
	125/115
	135/126
	145/136

	4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на полу (количество
раз)
	9/6
	15/10
	19/16
	8/5
	9/6
	12/8

	5
	Наклон вперѐд из и.п. стоя с прямыми ногами на

гимнастической скамейке (см
	+5
	+8
	+12
	+6
	+11
	+16


	
	ниже уровня скамейки)
	
	
	
	
	
	

	6
	Бег на 500 м
	Без учета времени


Изучение предмета «Физическая культура» в 5 классе направлено на формирование следующих базовых учебных действий:

Личностные учебные действия

· активно включаться в общеполезную социальную деятельность;

· осуществлять действия самоконтроля за свои поступки в школе, в обществе, в природе;

· уважительно и бережно относиться к труду работников школы, школьному имуществу;

· проявлять самостоятельность при выполнении заданий;

· оказывать помощь сверстникам и взрослым;

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

· проявлять бережное отношение к культурно-историческому наследию родного края и страны.
Коммуникативные учебные действия

· вступать и поддерживать коммуникацию в разных ситуациях социального взаимодействия (учебных, трудовых, бытовых и др.); 

· 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; 

· осуществлять действия 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-про​странственную организацию;

· использовать усвоенные логические операции (сравнение, ана​лиз, синтез, обобщение, классификацию, установление аналогий, закономерностей, при​чинно-следственных связей) на наглядном, доступном вербальном материале при установлении аналогии между частями слова, частями речи, в работе с предложением;

· использовать в деятельности межпредметные знания для формирования грамматико-орфографических умений, для решения коммуникативно-речевых практических задач.

Диагностика БУДов проводится в соответствии с «Программой формирования базовых учебных действий», реализуемой в образовательной организации.

6. Содержание учебного предмета

«Физическая культура (адаптивная физическая культура)»

Содержание данной программы способствует расширению знаний и умений по физической культуре, обеспечивает физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся.

Теоретические сведения

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. Требования к выполнению утренней гигиенической гимнастики. Причины нарушения осанки. 

Подвижные игры включены во все разделы программы, так как приобретенный двигательный опыт и хорошая физическая подготовка создают необходимые предпосылки для последующей спортивной деятельности, освоения технических элементов в различных видах спорта.
Коррекционные: «Вызов»; «Карусель»; «Пустое место»; «Лишний игрок».

С элементами общеразвивающих и корригирующих упражнений: «Салки маршем», «Повторяй за мной», «Веревочный круг», «Часовые и разведчики», «Мяч соседу».

На развитие внимания, памяти и точности движений: «Точные броски», «Ногой по мячу», «Тоннель», «Сбей кеглю», «Запрещенное движение», «Найди предмет такого же цвета», «Посадка и сбор овощей». 
С ходьбой, бегом: «Пятнашки маршем», «Совушка», «У ребят порядок строгий», «Бездомный заяц», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», «Пустое место». Эстафеты.

С прыжками в высоту, длину: «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Прыгуньи и пятнашки», «С кочки на кочку».

С метанием мяча на дальность и в цель: «Снайперы», «Лапта», «Выбери место», «Точно в цель», «Кто дальше бросит?».

С элементами пионербола и волейбола: «Мяч соседу», «Не дай мяч водящему», «Сохрани позу».

С элементами баскетбола: «Мяч с четырех сторон», «Охотники и утки», «Не дай мяч водящему».

Раздел «Гимнастика». 

Теоретические сведения

 Фланг, интервал, дистанция. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Понятие «интервал».

Практический материал

      Строевые упражнения. Повороты налево, направо, кругом (переступанием). Ходьба по диагонали и противоходом налево, направо. Перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре). Смена ног при ходьбе. Ходьба по ориентирам. Ходьба с остановками по сигналу учителя.

Общеразвивающие упражнения

Упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада.      Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного положения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы: влево, вправо. 

Упражнения для развития мышц туловища. Круговые движения туловища (руки на поясе). Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища направо, налево. Лежа на животе поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища. Переход из упора присев в упор лежа толчком двух ног.

Упражнения для развития кистей рук и пальцев. Исходное положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы переплетены: сгибать и разгибать пальцы. Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, опираясь о стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди.      

Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание» веса своего тела на носках ног. Исходное положение — стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на пятках, сгибая ступни к голени.      

Упражнения на дыхание. Полное глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лежа. Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих дыхательных движений.      

Упражнения для расслабления мышц. Расслабленные потряхивания конечностями с возможно более полным расслаблением мышц при спокойном передвижении по залу. Чередование напряженной ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и опущенным вперед туловищем. Расслабление мышц после выполнения силовых упражнений.

Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседания; ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке.

Упражнения с предметами

С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгибание рук с гимнастической палкой. Повороты туловища с движением рук с гимнастической палкой вперед, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями гимнастической палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. Приседание с гимнастической палкой в различном положении.      

С обручами. Приседание с обручами в руках, повороты направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одной обозначенной зоны в другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч); вращение обруча на вытянутой руке, вокруг талии.      

С малыми мячами. Подбрасывание мяча левой (правой) рукой под правой (левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах.      

С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди).  

Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча весом 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных мячей на расстояние до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4  учениками).     

Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа в упоре на гимнастической скамейке; приседание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной); различные прыжки на скамейке; прыжки через гимнастическую скамейку, с упором на нее.

Упражнения у гимнастической стенки.

Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, вправо, стоя боком к стенке и держась за рейку правой (левой) рукой. Прогибание туловища стоя: спиной к стенке, держась за: рейку руками на высоте головы, плеч. Махи ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса.

Акробатические упражнения (элементы, связки) (выполняются только после консультации врача).

Кувырок вперед из положения упор присев; кувырок назад через плечо;  стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине.

Простые и смешанные висы и упоры.

Мальчики: висы, согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке.

Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке.  

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазанья в процессе выполнения задания по словесной инструкции учителя. Лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Подлезание под 2—3 препятствия разной высоты (до 1 м).

Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба: приставными шагами по бревну (высота 70 см), с перешагиванием через веревку (планку) на высоте 20—30 см. Выполнить одно, два ранее изученных упражнения по 3—4 раза.      

Опорный прыжок. Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен со взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.      

Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений. Построение в колонну по одному на расстоянии вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Поворот кругом без контроля зрения. Ходьба «змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение дистанции за столько же шагов без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево и в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземление в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения.      

Легкий бег на месте от 5 до 10 с. (Начало и окончание бега определяется учителем.) Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Определить самого точного ученика.      

Прыжками на двух ногах: преодолеть расстояние 5—6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самого точного ученика.

Раздел  «Легкая атлетика».

Теоретические сведения

Фазы прыжка в длину с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в длину, высоту и метании мяча.

Практический материал

Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение).

Ходьба с речитативом и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком.      
Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках по прямой (коридор 20—30 см). Скоростной бег на дистанции 30, 60 м с высокого старта. Начало из различных исходных положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, стоя спиной по направлению бега и т. д.). Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы — «рвы» шириной до 50 см) в среднем темпе. Повторный бег на дистанции 30—60 м.      

Прыжки. Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».      

Метание. Метание теннисного мяча в цель с отскоком от пола и его ловлей. Метание малого мяча на дальность с трех шагов с разбега (ширина коридора 10 м). Метание мяча в вертикальную цель (стоя лицом к мишени, стоя спиной — с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, обруч). Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

Раздел  «Спортивные игры».

Пионербол

Теоретические сведения

            Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке. Оборудование и инвентарь.

Практический материал

            Бросок мяча двумя руками сверху в прыжке через сетку. Прием и передача мяча двумя руками у стены и в парах. Ловля мяча над головой. Подача мяча одной рукой сбоку (боковая подача). Ловля мяча двумя руками после подачи. Розыгрыш мяча. Учебные игры. 

Баскетбол

Теоретические сведения

            Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом.

Практический материал

            Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди. Ловля мяча двумя руками. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу. Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита укреплений».

Бадминтон

 Теоретические сведения


Основные термины и понятия игры в бадминтон, история развития бадминтона. Требования к оборудованию и инвентарю на занятиях бадминтоном. Физические упражнения, их отличие от естественных двигательных действий. Бадминтон и его применение в адаптивной физической культуре.

Практический материал


Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, перекрестный; выпад, прыжок, бег. Передвижения по зонам площадки. Способы держания (хватки) ракетки: универсальная, для удара открытой и закрытой стороной ракетки. Подача справа, слева, открытой и закрытой стороной ракетки. Удары: открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, сбоку, снизу.

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 классе производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.

7. Тематическое планирование учебного предмета

 «Физическая культура (адаптивная физическая культура)»  5 класс
	
№ п/п
	Тема урока 
	Кол-во  часов
	Основные виды учебной

деятельности
	Дата проведения 

	
	
	
	
	По плану
	Фактически 

	   1.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках
легкой атлетики.
	1
	Слушают инструктаж о правилах поведения на уроках легкой атлетики, отвечают на вопросы односложно.
	
	

	2
	Медленный бег с равномерной скоростью
	1
	Выполняют ходьбу с сочетанием разновидностей ходьбы.
Выполняют бег
	
	

	3
	Медленный бег в

равномерном темпе до 4 минут
	1
	Выполняют ходьбу с сочетанием разновидностей ходьбы.
Выполняют бег
	
	

	4
	Значение ходьбы для укрепления здоровья человека.
	1
	Просматривают презентацию
«Значение ходьбы для укрепления здоровья человека».
	
	

	5
	Ходьба с остановками для выполнения задания
	1
	Выполняют разминку в медленном темпе.
	
	

	6
	Спортивная ходьба.
	1
	Выполняют разминку в медленном темпе.

Выполняют ходьбу на скорость 10 мин (от 30-50 м).
	
	

	7
	Бег с переменной
скоростью до 2 мин
	1
	Выполняют бег с переменной
скоростью до 1 мин
	
	

	8
	Прыжки произвольным способом через набивные мячи (расстояние между

препятствиями 80-

100 см.)
	1
	Выполняют общеразвивающие упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам. Выполняют ходьбу в медленном темпе с малым продвижением вперед.


	
	

	9
	Прыжки через скакалку на месте в различном темпе.
	1
	Выполняют общеразвивающие упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам.

Выполняют ходьбу в медленном темпе с малым продвижением вперед.  Выполняют задания в движении для подготовки к прыжкам в медленном темпе.

Выполняют прыжки через скакалку на месте в различном темпе.
	
	

	10
	Прыжки через скакалку продвигаясь вперед произвольно
	1
	Выполняют общеразвивающие упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам.

Выполняют ходьбу в медленном темпе с малым продвижением вперед.

Выполняют задания в движении для подготовки к прыжкам в медленном темпе. 
	
	

	11
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги
	1
	Выполняют общеразвивающие упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам.

Выполняют ходьбу в медленном темпе с малым продвижением вперед.

Выполняют задания в движении для подготовки к прыжкам в медленном темпе. Выполняют прыжки в шаге с приземлением на обе ноги
	
	

	12
	Запрыгивание на препятствие
высотой до 30-40см
	1
	Выполняют общеразвивающие

упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам. Выполняют ходьбу в

медленном темпе с малым продвижением вперед. Выполняют задания в движении для подготовки к прыжкам в медленном темпе. Выполняют запрыгивания и спрыгивания с препятствия до 30 см. Выполняют прыжки через препятствия с помощью учителя
	
	

	13
	Отработка
выпрыгивания и спрыгивания с препятствий
	1
	Выполняют общеразвивающие

упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам. Выполняют ходьбу в

медленном темпе с малым продвижением вперед. Выполняют запрыгивания и спрыгивания с препятствия до 30 см. Выполняют прыжки через препятствия с помощью учителя
	
	

	14
	Беговые упражнения
	1
	Выполняют специально - беговые упражнения по показу учителя, бегут с ускорением на отрезках до 30 м -1 раз. Выполняют медленный бег по

команде «Старт»
	
	

	15
	Бег на отрезках до 30 м.
	1
	Выполняют различные виды ходьбы за другими обучающимися, ориентируясь на их образец.  Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют специально - беговые упражнения по показу учителя, бегут с ускорением на отрезках до 30 м -1 раз. 
	
	

	16
	Метание малого
мяча с 3 шагов с разбега
	1
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют метание малого мяча после показа и объяснения учителя
	
	

	17
	Метание малого мяча с 3 шагов с разбега (коридор 10 м.)
	1
	Рассматривают наглядно- демонстрационные материалы по теме урока. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют метание малого мяча после показа и объяснения учителя
	
	

	18


	Метание мяча в
вертикальную цель
	1
	Рассматривают наглядно- демонстрационные материалы по теме урока. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. 
	
	

	19
	Метание мяча в движущуюся цель
	1
	 Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют метание малого мяча после показа и объяснения учителя
	
	

	20
	Метание набивного
мяча (1 кг) двумя руками снизу
	1
	Рассматривают наглядно- демонстрационные материалы по теме урока. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. 
	
	

	21
	Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы
	1
	Рассматривают наглядно- демонстрационные материалы по теме урока. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют метание малого мяча после показа и объяснения учителя
	
	

	22
	Техника бега с низкого старта
	1
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках). Выполняют бег в медленном темпе. Выполняют комплекс специально-беговые упражнения (3-4 вида). 
	
	

	23
	Бег на короткие
дистанции 60 м
	1
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках). Выполняют бег в
медленном темпе. Выполняют комплекс специально-беговые упражнения (3-4 вида). Выполняют бег до 60-150 м (допускается смешанное передвижение).
	
	

	24
	Бег на средние дистанции (150 м)
	1
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках). Выполняют бег в

медленном темпе. Выполняют комплекс специально-беговые упражнения (3-4 вида). Выполняют бег до 60-150 м (допускается смешанное передвижение).
	
	

	25
	Кроссовый бег 500м
	1
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках). Выполняют бег в

медленном темпе. Выполняют комплекс специально-беговые упражнения (3-4 вида). Выполняют кроссовый бег до 500м
	
	

	26
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях
спортивными играми.
	1
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу с опорой на визуальный план (с использованием системы игровых, сенсорных поощрений
	
	

	27
	Значение и основные правила закаливания
	1
	Выполняют построение с помощью педагога. Отвечают на вопросы односложно. Передвигаются в колонне бегом в чередовании с ходьбой по указанию учителя.
	
	

	28
	Перемещение на площадке в пионерболе, прием и передача мяча

двумя руками у стены
	1
	Выполняют основные перемещения на площадке в пионерболе, после инструкции учителя, ориентируясь на образец выполнения обучающимися из 2 группы. 


	
	

	29
	Перемещение на площадке в пионерболе, прием и передача мяча двумя руками в парах
	1
	Выполняют упражнения на развитие мышц кистей рук и пальцев (по возможности). Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. Выполняют игровые умения ( взаимодействие с партнером)
	
	

	                                                                                                                              30
	Бросок мяча через сетку одной рукой
	1
	Выполняют упражнения на развитие мышц кистей рук и пальцев (по возможности). Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. 

	
	

	31
	Ловля двумя руками после подачи
	1
	Выполняют упражнения на развитие мышц кистей рук и пальцев (по возможности). Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. Выполняют и

используют игровые умения по инструкции учителя.
	
	

	32
	Техника подачи
мяча в пионерболе
	1
	Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. Выполняют прием и передачу мяча у стены по инструкции и показа учителя. Осваивают и используют игровые умения (подача мяча в

пионерболе)
	
	

	33
	Розыгрыш мяча на три паса в

пионерболе.
	1
	Выполняют упражнения на развитие мышц кистей рук и пальцев (по возможности). Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. Выполняют упражнения с мячом по инструкции и по показу учителя.
	
	

	34
	Учебная игра в пионербол
	1
	Выполняют упражнения на развитие мышц кистей рук и пальцев (по возможности). Выполняют перемещения на площадке с помощью педагога. Выполняют упражнения с мячом по инструкции и по показу учителя.
	
	

	35
	Упрощенные правила игры в баскетбол
	1
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу с опорой на визуальный план (с использованием системы игровых, сенсорных поощрений. Отвечают на вопросы односложно. Участвуют в подвижной игре по инструкции учителя
	
	

	36
	Права и обязанности игроков,
предупреждение травматизма.
	1
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу с опорой на визуальный план (с использованием системы игровых, сенсорных поощрений. Отвечают на вопросы односложно. Участвуют в подвижной игре по инструкции учителя
	
	

	37
	Стойка
баскетболиста
	1
	Осваивают стойку баскетболиста после неоднократного показа и инструкции учителя.  Выполняют остановки по сигналу учителя, выполняют повороты на месте с мячом в руках
	
	

	38
	Передача мяча
двумя руками от груди в парах
	1
	Выполняют остановки по сигналу учителя, выполняют повороты на месте с мячом в руках, передают и ловят мяч двумя руками от груди в парах на месте (на основе образца учителя). Ведут мяч одной рукой на месте и в движении шагом, после инструкции учителя.
	
	

	39
	Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед
	1
	Выполняют остановки по сигналу учителя, выполняют повороты на месте с мячом в руках, передают и ловят мяч двумя руками от груди в парах на месте (на основе образца учителя). 

	
	

	40
	Ведение мяча в низкой, средней,

высокой стойке на месте
	1
	Осваивают технику ведения мяча после неоднократного показа учителем и ориентируюсь на образец выполнение обучающимися 2 группы. Выполняют передвижение без мяча, остановку шагом. Выполняют ведение мяча с обводкой условных противников. Выполняют передачу мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед
	
	

	41
	Ведение мяча в движении по

прямой
	1
	Осваивают технику ведения мяча после неоднократного показа учителем и ориентируюсь на образец выполнение обучающимися 2 группы. Выполняют передвижение без мяча,  остановку шагом. Выполняют ведение мяча с обводкой условных противников. Выполняют

передачу мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед
	
	

	42
	Ведение мяча с обводкой
препятствий
	1
	Осваивают технику ведения мяча после неоднократного показа учителем и ориентируюсь на образец выполнение обучающимися 2 группы. Выполняют передвижение без мяча, остановку шагом. 
	
	

	43
	Бросок мяча по корзине с низу

двумя руками
	1
	Осваивают технику броска мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Выполняют передачи мяча с продвижением вперед двумя руками. 
	
	

	44
	Бросок мяча по корзине от груди с места.
	1
	Осваивают технику броска мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Выполняют передачи мяча с продвижением вперед двумя руками. Бросают мяч в корзину двумя руками 
	
	

	45
	Эстафеты с элементами баскетбола
	1
	Осваивают технику броска мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Выполняют передачи мяча с продвижением вперед двумя руками. 
	
	

	46
	Комбинации из

основных элементов техники

перемещений
	1
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры
	
	

	47
	Комбинации из основных элементов техники владении мячом.
	1
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры
	
	

	48
	Учебная игра по упрощенным правилам
	1
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры
	
	

	49
	Учебная игра в
баскетбол
	1
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры
	
	

	50
	Техника  безопасности и правила поведения на занятиях по

гимнастике.
	1
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу с опорой на визуальный план
	
	

	51
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два на месте.
	1
	Выполняют строевые действия под щадящий счѐт. Выполняют сочетание ходьбы и бега в колонне ориентируясь на образец выполнения обучающимися более сильной группы.  Выполняют упражнения со скакалкой. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух ногах произвольным способом
	
	

	52
	Значение утренней гимнастики
	1
	Выполняют простые виды построений, осваивают на доступном уровне строевые

действия в шеренге и колонне (с помощью учителя). Выполняют ходьбу с изменением скорости. 
	
	

	53
	Упражнения на укрепление мышц

туловища
	1
	Выполняют фигурную маршировку за другим учащимся, ориентируясь на образец выполнения впереди идущего учащегося. Выполняют упражнения с

дифференцированной помощью учителя
	
	

	54
	Упражнения на укрепление мышц рук и ног
	1
	Выполняют фигурную маршировку за другим учащимся, ориентируясь на образец выполнения впереди идущего учащегося. Выполняют упражнения с

дифференцированной помощью учителя
	
	

	55
	Упражнения с сопротивлением
	1
	Выполняют упражнения на равновесие на скамейке: повороты с различными движениями рук, с хлопками

под ногой, повороты на носках, прыжки с продвижением вперед ( на полу), комплекс упражнений с сопротивлением

(3-5 упражнений)
	
	

	56
	Упражнения на развитие ориентации в пространстве
	1
	Выполняют ходьбу «змейкой», «противоходом».  Выполняют комплекс упражнений со скакалкой меньшее количество раз.

Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух ногах произвольным способом
	
	

	57
	Повороты направо, налево, кругом (переступанием).
	1
	Выполняют действия под щадящий счѐт. Выполняют перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три на месте.

Выполняют ходьбу по гимнастической скамейке с различными положениями рук.
	
	

	58
	Лазание по гимнастической стенке вверх-вниз разноименным способом
	1
	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание.  Выполняют упражнения в
лазание на меньшую высоту. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	59
	Лазание по гимнастической стенке вверх-вниз разноименным способом, с одновременной
перестановкой руки и ноги
	1
	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание.  Выполняют упражнения в
лазание на высоту. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	60
	Лазанье по наклонной гимнастической скамейке 
	1
	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание.  Выполняют упражнения в
лазание на высоту. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	61
	Лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом

45°
	1
	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание.  Выполняют упражнения в

лазание на высоту. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	62
	Подлезание под несколько препятствий

	1
	Выполнение корригирующих упражнений на дыхание. Выполняют упражнения в подлезании под препятствие. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	63
	Подлезание под несколько препятствий

высотой 40 см
	1
	Выполняют упражнения на равновесие после неоднократного показа по прямому указанию учителя.

Участвуют в игровых заданиях (в паре)
	
	

	64
	Расхождение
вдвоем поворотом при встрече
	1
	Выполняют упражнения на равновесие после неоднократного показа по прямому указанию учителя.

Участвуют в игровых заданиях (в паре)
	
	

	65
	Расхождение
вдвоем поворотом при встрече на

гимнастической скамейке
	1
	Выполняют 4-6 упражнений с гимнастической палкой.

Выполняют доступные упражнения на равновесие
	
	

	66
	Упражнения с гимнастическими палками
	1
	Выполняют наскок в стойку на коленях. Переносят 1- 2 набивных мячей весом до 3-4 кг. Переносят гимнастического коня и козла, маты на расстояние до 10 м
	
	

	67
	Упражнения для формирования
правильной осанки
	1
	Выполняют доступные упражнения на равновесие
	
	

	68
	Упражнения с большими
обручами
	1
	Выполняют доступные упражнения с большими обручами
	
	

	69
	Упражнения с гантелями
	1
	Выполняют доступные упражнения с гантелями
	
	

	70
	Упражнения для развития
пространственно- временной
дифференцировки 

	1
	Выполняют упражнения со скакалкой после обучающей помощи учителя. Выполняют прыжковые упражнения под

контролем учителя
	
	

	71
	Упражнения для
развития
пространственно- временной дифференцировки и
точности движений
	1
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам). Прыгают в длину с места на заданное расстояние с
предварительной отметки. 
	
	

	72
	Игровые упражнения
«Винтики».
Дыхательные упражнения
	1
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам). Прыгают в длину с места на заданное расстояние с предварительной отметки. 
	
	

	73
	Игровые упражнения
«Дровосеки». Дыхательные
упражнения
	1
	Выполнение корригирующих упражнений на дыхание.

Выполняют игровые упражнения
	
	

	74
	Лазанье по гимнастической стенке 
	1
	Выполнение корригирующих упражнений на дыхание.

Выполняют игровые упражнения
	
	

	75
	Лазанье по гимнастической стенке , с изменением
способа лазанья.
	1
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам). Прыгают в длину с места на заданное расстояние с

предварительной отметки. 
	
	

	76
	Упражнения для развития
пространственно- временной
дифференцировки и точности движений
	1
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам). Прыгают в длину с места на заданное расстояние с

предварительной отметки. 
	
	

	77
	Лазанье по гимнастической
стенке вверх, вниз, вправо, влево
	1
	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание. Выполняют упражнения в

лазание вверх, вниз, вправо, влево. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	78
	Лазанье по гимнастической стенке , с изменением
способа лазанья.
	1


	Выполняют корригирующих упражнений на дыхание. Выполняют упражнения в

лазание вверх, вниз, вправо, влево. Участвуют в игре по инструкции учителя
	
	

	79
	Прыжки на
скакалке, на одной ноге, на двух, с продвижением
	1
	Выполняют общеразвивающие упражнения для подготовки мышц ног к прыжкам.  Выполняют ходьбу в

медленном темпе с малым продвижением вперед. 
	
	

	80
	Бег на короткую дистанцию
	1
	Выполняют ходьбу группами наперегонки. Выполняют перепрыгивания через набивные мячи (расстояние 80- 100см, длина 4 метра).
	
	

	81
	Бег на среднюю дистанцию (300 м)
	1
	Проходят отрезки от 100 до 200 м. Выполняют кроссовый бег на дистанцию200м.

Выполняют метание малого мяча на дальность с места (коридор 10м)
	
	

	82
	Прыжок в длину с
полного разбега
	1
	Бегут 60 м с ускорением и на время. Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега.
	
	

	83
	Прыжок в длину с полного разбега
	1
	Бегут 60 м с ускорением и на время. Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега.
	
	

	84
	Толкание набивного мяча весом до 2-3 кг с места на дальность
	1
	Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега. Смотрят показ с объяснением техники толкания набивного мяча весом до 2 кг. 
	
	

	85
	Метание
теннисного мяча на дальность с полного разбега 
	1
	Выполнение бега на дистанции 30 м (2-3 раза) за урок, на 40м – 1 раз.

Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега. Выполняют метание малого мяча на дальность с места ( коридор 10 м)
	
	

	86
	Метание
теннисного мяча на дальность с полного разбега по коридору
10 м
	1
	Выполнение бега на дистанции 30 м (2-3 раза) за урок, на 40м – 1 раз.

Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега. Выполняют метание малого мяча на дальность с места ( коридор 10 м)
	
	

	87
	Ходьба на скорость до 5 мин. в различном темпе 
	1
	Идут на скорость до 5 мин. в

различном темпе с изменением шага. Осваивают метание малого мяча на дальность с места (коридор 10 м)
	
	

	88
	Ходьба на скорость до 5 мин. в различном темпе с изменением шага
	1
	Идут на скорость до 5 мин. в

различном темпе с изменением шага. 

	
	

	89
	Эстафета 4*30 м
	1
	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений. Выполняют

эстафетный бег с этапами до 30 м
	
	

	90
	Эстафета 4*30 м
	1
	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений. Выполняют

эстафетный бег с этапами до 30 м
	
	

	91
	Кроссовый бег до 500 м
	1
	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений. Выполняют

эстафетный бег с этапами до 30 м
	
	

	92
	Прыжок в длину с
места. Техника
	1
	Выполнение ходьбы в медленном и быстром темпе.

Демонстрация прыжка в длину с места.
	
	

	93
	Прыжок в длину с
места. Закрепление

	1
	Выполнение ходьбы в медленном и быстром темпе.

Демонстрация прыжка в длину с места.

Выполнение прыжка технически правильно, отталкиваясь и приземляясь.
	
	

	94
	Прыжок в длину с
места. Учет
	1
	Выполнение ходьбы в медленном и быстром темпе.  Выполнение медленного бега. Демонстрация прыжка в длину с места.
Выполнение прыжка технически правильно, отталкиваясь и приземляясь.
	
	

	95
	Прыжки с ноги на ногу до 10-15 м
	1
	Выполнение ходьбы с различным положением рук.  Выполнение беговых упражнений. Подвижная игра с элементами общеразвивающих упражнений
	
	

	96
	Прыжки
через
скакалку на двух, на одной ноге
	1
	Выполнение ходьбы с различным положением рук.  Выполнение беговых упражнений. 
	
	

	97
	Прыжки через
длинную скакалку
	1
	 Пробегание под скакал кой, перешагивание, перепрыгивание с одной ноги на другую, перепрыгивание на двух ногах через медленно вращающуюся скакалку вперед, с промежуточным подскоком. 
	
	

	98 
	Высокий старт 30 м. техника 
	1
	Выполняют ходьбу со сменой положения рук под контролем учителя. Выполняют бег с высокого старта, ориентируясь на образец выполнения учителем 
	
	

	 99
	Высокий старт 30 м
	1
	Выполняют ходьбу со сменой положения рук под контролем учителя. Выполняют бег с высокого старта, ориентируясь на образец выполнения учителем 
	
	

	100
	Высокий старт 60 м
	1
	Выполняют ходьбу со сменой положения рук под контролем учителя. Выполняют бег с высокого старта, ориентируясь на образец выполнения учителем 
	
	

	101
	Медленный бег до
1-2мин
	1
	 Выполняют упражнения с малыми мячами наименьшее количество раз. Выполняют

медленный бег в чередовании с ходьбой
	
	

	102
	Медленный бег до 1-2
мин. Подвижные игры
	1
	Выполняют различные виды ходьбы в колонне по показу учителя. Выполняют

упражнения с малыми мячами наименьшее

количество раз. 
	
	


8. Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

1. Виленский М.Я., Туревский И.М.,Торочкова Т.Ю. Физическая культура.5-7 класс.-М., Просвещение 2023 г.
2. Виленский М.Я., Туревский И.М.,Торочкова Т.Ю. Учебное пособие. Физическая культура.5-7 класс.-М., Просвещение, 2023 г.
3. Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)/М-во образования и науки РФ. – М.: Просвещение, 2017;

Материально-техническое обеспечение:

· дидактический материал: изображения (картинки, фото) спортивного инвентаря; изображения (картинки, фото) с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

· спортивный инвентарь: маты,  гимнастические мячи разного диаметра, гимнастические скамейки, гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули различных форм, гимнастические коврики, корзины, мячи;

· мебель: шкафы для хранения спортивного инвентаря, стулья, стол. 

Оборудование для мультимедийных демонстраций: компьютер, проектор. Электронные презентации, соответствующие тематике программы.

1

