Пояснительная записка

Адаптированная общеобразовательная рабочая программа по физической культуре для учащихся 11 класса  с нарушением интеллекта  разработана на основе:
· программы «Физическое воспитание», авт. В.М.Мозговой – из сборника «Программы для 5-9 классов специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида» / под редакцией Воронковой В.В. – М.: ВЛАДОС;
· программы «Физическая культура» авт. А.А.Дмитриев, И.Ю.Жуковин, С.И.Веневцев – из сборника «Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 классы» / под редакцией И.М.Бгажноковой. – М.: «Просвещение».
Одним из достижений нашего общества в последнее десятилетие можно считать постепенно меняющееся отношение к людям с ограниченными возможностями здоровья. 
В последние годы дети с ограниченными возможностями здоровья и те из них, которые имеют выраженные интеллектуальные нарушения, получили гораздо больше возможностей для реализации своих образовательных потребностей. Это и вариативность образовательных программ, и возможность инклюзии и др. Число детей с ОВЗ в последнее десятилетие не уменьшается, растет потребность в современных учебных программах, удовлетворяющих стандартам специального образования, требованиям для разных категорий таких детей.
В основу настоящей программы положена система доступных физических упражнений, направленных на коррекцию нарушений физического развития, общей и мелкой моторики, на укрепление здоровья, выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков учащихся с ОВЗ.
Развитие детей с ОВЗ и с нарушением интеллекта  отличается широкой вариативностью, неравномерностью и непоследовательностью созревания психических и физических функций (особенно при сочетанных нарушениях развития) и имеет при этом целый ряд возрастных особенностей и закономерностей. Поэтому при разработке учебных программ по АФК для таких учащихся должен соблюдаться ряд обязательных условий: должна быть предусмотрена                                                                                                                      вариативность и индивидуальность образовательной траектории, должны учитываться адаптационные возможности учащихся в каждом конкретном случае.
Все это предъявляет особые требования к содержанию уроков и используемым в процессе обучения методам, методикам и технологиям.
Основные цели физического воспитания:
· укрепления здоровья,  физического развития и повышение работоспособности 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 движениях и в движении;
· усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре.
Реализация программы направлена на решение следующих задач:
Образовательные:
· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным и спортивным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным и спортивным играм, формам активного отдыха и досуга;                                                                      
· обучение  способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.



Оздоровительные:
· профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата;
· развитие и коррекция телосложения, профилактика избыточного веса.
Воспитательные:
· воспитание морально-волевых качеств личности: воли, настойчивости, смелости, взаимопомощи, дружбы;
· воспитание общей культуры.
Коррекционные:
· основные – поэтапное двигательное развитие в той последовательности, которая свойственна здоровым детям;
· частные:
· коррекция порочных установок опорно-двигательного аппарата;
· преодоление слабости отдельных мышечных групп;
· улучшение подвижности в суставах;
· нормализация тонуса мышц;
· улучшение мышечно-суставного чувства и тактильных ощущений;
· улучшение деятельности всех систем организма;
· развитие манипулятивной функции рук;
· формирование опорных реакций рук и ног;
· нормализация психоэмоциональной сферы .
 Программа направлена на:
· реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, физического развития и подготовленности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки).
· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Технологии обучения:
индивидуальные консультации, дидактические игры, работа в малых группах, работа в парах сменного состава, здоровьесберегающие, разноуровневого обучения,
Методы обучения:
словесные, наглядные, практические;
по уровню познавательной активности: объяснительно – иллюстративный, строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы.
Формы организации обучения:
- индивидуальная;
- парная;
- групповая;
      - фронтальная.                           





Учебно-тематический план.

	Разделы
	Кол-во часов

	Гимнастика
	10

	Легкая атлетика
	29

	Подвижно-игровые виды
	42

	Лыжная подготовка
	21

	Итого
	102



Содержание программы.
102 ч, 3 ч. в неделю
Основы знаний.
Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде. 
Правила безопасности при выполнении физических упражнений.
Гимнастика.
Строевые упражнения.
Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 
· упражнения  на осанку
· дыхательные упражнения
· упражнения в расслаблении мышц
· основные положения движения головы, конечностей, туловища
Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:
· упражнения на гимнастической стенке.
· акробатические упражнения (элементы, связки);
· простые и смешанные висы и упоры;
· лазанье и пере лазанье;
· упражнения на равновесие;
· опорный прыжок.
Легкая атлетика: 
· ходьба, бег, прыжки, метание
Лыжная подготовка.
Спортивные игры:
· волейбол;
· баскетбол.
Подвижные игры:
· с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелазанием, акробатикой, равновесием;
· с бегом на скорость;
· с прыжками в высоту, длину;
· с метанием мяча на дальность и в цель;
· с элементами пионербола и волейбола;
· с элементами баскетбола;
· игры на снегу, льду.
                                                        
Основные требования к знаниям и умениям учащихся.

Учащиеся должны знать:
· как правильно выполнять размыкание уступами;  
· как перестроиться из колонны по одному в колонну по два, по три; 
· как осуществлять страховку при выполнении другим учеником упражнения на бревне; 
· значение ходьбы для укрепления здоровья человека;
· основы кроссового бега; 
· бег по виражу; 
· как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; 
· правила соревнований; 
· права и обязанности игроков; 
· как избежать травматизма; 
· знать тактику одиночных игр.                                                                           

Учащиеся должны уметь:
· различать и правильно выполнять команды: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!»; 
· выполнять опорный прыжок способом «согнув ноги» через коня с ручками; 
· различать фазы опорного прыжка; 
· удерживать равновесие на гимнастическом бревне в усложненных условиях; 
· лазать по канату способом в два и три приема; 
· переносить ученика втроем; 
· выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне;  
· пройти 20-30 мин в быстром темпе; 
· выполнить стартовый разгон в бег; 
· бежать с переменной скоростью 5 мин., равномерно в медленном темпе 8 мин.;
· выполнять переход через планку в прыжках в длину с разбега способом «перешагивание»; 
· выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
· выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; 
· выполнять толкание набивного мяча с места; 
· координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40-60 м; 
· пройти в быстром темпе 160-200 м одновременными ходами; 
· тормозить лыжами и палками одновременно; 
· преодолевать на лыжах расстояние до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики); 
· выполнять прием и передачу мяча снизу в парах; выполнять прямую подачу;
· самостоятельно организовывать и проводить занятия по дыхательной и корригирующей гимнастики, с предметами и без;
· объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений, входящих  в комплексы;
· находить, анализировать  типичные и нетипичные ошибки в технике выполнения упражнений и уметь исправлять их;
· взаимодействовать со сверстниками при проведении занятий;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.

Планируемые результаты освоения учащимися содержания программы 
по физической культуре являются следующие знания и  умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 
по физической культуре являются следующие умения:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой  деятельностью;
· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
 
Учебно-методическое обеспечение.

1. Программы для 5-9 классов специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида / под редакцией В.В.Воронковой – М.: ВЛАДОС,
2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 классы / под редакцией И.М.Бгажноковой. – М.: «Просвещение».
3. Мозговой В.М. Уроки физической культуры в начальных классах: пособие для учителя специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII  вида. – М.: Просвещение, 2009.


















Приложение 1.
Перечень оборудования:

1. Стенка гимнастическая 
2. Скамейки гимнастические 
3. Маты гимнастические
4. Канаты для лазания
5. Лестницы веревочные
6. Шесты для лазания
7. Перекладины
8. Лестница приставная
9. Канат
10. Сеть веревочная навесная
11. Палки гимнастические
12. Обручи гимнастические
13. Скакалки гимнастические
14. Барьеры легкоатлетические
15. Приспособление для установки планок
16. Планки для прыжков в высоту
17. Мячи для метания в цель
18. Цель для метания
19. Мячи для игры в футбол
20. Щиты баскетбольные школьные
21. Щиты баскетбольные, тренировочные
22. Мячи для игры в баскетбол
23. Устройство для установки сетки волейбольной
24. Сетки волейбольные
25. Мячи для игры в волейбол
26. Мячи гимнастические
27. Флажки для разметки дистанций
28. Кегли
29. Кольцебросы
30. Дартс
31. Лыжи
32. Лыжные палки
33. Ботинки для занятий лыжной подготовкой
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