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Пояснительная записка
Программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе Адаптированной основной общеобразовательной программе образования обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Вариант 1) II этап, разработанной на основе федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Вариант 1) 

      Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся с интеллектуальными нарушениями к самостоятельной жизни. Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество.

Цель и задачи учебного предмета «физическая культура»:

формирование физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

· развитие двигательных способностей обучающихся в различных видах деятельности.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ
	Уровни освоения предметных результатов

	

	Минимальный уровень
	Достаточный уровень

	- представление о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека; 

 представление о правильной осанке; видах стилизованной ходьбы под музыку; комплексах корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении стоя); комплексах упражнений для укрепления мышечного корсета; 

 - осознавать влияние физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня; 

 - представление об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

 - знать жизненно важные способы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

 - организовывать занятия физической культурой с целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 - представление об индивидуальных показателях физического развития (длина и масса тела); 

-  определять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела); 

 - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

- соревновательной деятельности, в различных изменяющихся условиях; 

 - использовать жизненно важные двигательные навыки и умения; 

 - представление о выполнении акробатических и гимнастических комбинаций на необходимом техничном уровне; 

-  организовывать со сверстниками подвижные и базовые спортивные, осуществлять их объективное судейство; 

-  взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

 - представление об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

 - представление о подвижных играх разных народов; 

-  проявлять устойчивый интерес к спортивным традициям своего народа и других народов; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий; 

 - объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки; 

 - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, - организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 - использовать спортивный инвентарь, тренажерные устройства на уроке физического воспитания. 


	- знания о состоянии и организации физической культуры и спорта в России; представление о паралимпийских играх и Специальной олимпиаде; 

 - выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета;

 - выполнять строевые действия в шеренге и колонне; 

 - представление о видах лыжного спорта, техники лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 

 - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 - организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их самостоятельно и в группах с заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

 - представление о способах регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 знать индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела); 

 - объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

-  подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

-  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы двигательного действия; 

 - выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техническом уровне, характеризовать признаки правильного исполнения; 

- проводить со сверстниками подвижные игры, осуществлять их объективное судейство; взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- знать особенности физической культуры разных народов, связь физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

-  устанавливать связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

 - знать подвижные игры разных народов, проявлять устойчивый интерес к спортивным традициям своего народа и других народов; 

 - доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении заданий и способы их устранения; 

-  объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 - использовать разметку спортивной площадки при выполнении физических
упражнений; 

-  пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

 - ориентироваться в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 - размещать спортивные снаряды при организации и проведении подвижных и спортивных игр. 

	
	


Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура» личностные результаты отражают:

· воспитание российской гражданской идентичности; любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Предметные результаты отражают:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ), оздоровительных и коррегирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.        
Тематическое планирование 7 класс (Количество часов в неделю:2 часа, 34 недели,  66 часов в год)
	№ п/п
	Неделя обучения (количество часов на раздел, тему)
	Раздел
	Тема урока
	Используемые на уроке виды деятельности

	
	16 часов
	Легкая  атлетика
	
	

	1. 
	1
	
	 ТБ. Игры с элементами легкой атлетики. 
	Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности. Изучают историю лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

	2. 
	1
	
	Беговые упражнения. Бег на короткие дистанции.
	

	3. 
	1
	
	Кроссовый бег. 
	

	4. 
	1
	
	Бег 60м. Прыжковые упр.
	

	5. 
	1
	
	Прыжки в длину с разбега.
	

	6. 
	1
	
	Прыжки. Челночный бег.
	

	7. 
	1
	
	Метание в цель. Метание с разбега.
	

	8. 
	1
	
	Кроссовый бег. Игровые задания.
	

	9. 
	1
	
	Контрольный урок по легкой атлетике.
	

	10. 
	1
	
	Правила игры баскетбол. Инструктаж по ТБ игры «Баскетбол»
	Изучают историю баскетбола и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов — олимпийских чемпионов.

Овладевают элементарными приёмами игры в баскетбол



	11. 
	1
	
	Ведение - остановка. Игры.
	

	12. 
	1
	
	Передачи и ведение в парах.
	

	13. 
	1
	
	Броски мяча в парах с места.
	

	14. 
	1
	
	Два шага - бросок. Игра с мячом.
	

	15. 
	1
	
	Мяч капитану. Игра «Одиннадцать»
	

	16. 
	1
	
	Зачеты. Контрольный урок.
	

	
	16 часов
	Гимнастика
	
	

	17. 
	1
	
	Инструктаж по ТБ. Гимнастика.
	Изучают историю гимнастики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Различают предназначение каждого из видов гимнастики. Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями

	18. 
	1
	
	Прыжки с 2-3 шагов разбега. Прыжки с 5-7 шагов разбега.
	

	19. 
	1
	
	Прыжки с полного разбега.
	

	20. 
	1
	
	Контрольный зачет по теме « Прыжки с 2-3 шагов разбега»
	

	21. 
	1
	
	Настольная игра «Шашки»
	

	22. 
	1
	
	ОФП. Упражнения на пресс.
	Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений, соблюдают правила безопасности

	23. 
	1
	
	Челночный бег. Контрольный зачет.
	

	24. 
	1
	
	ОФП. Обручи. Инструктаж по ТБ.
	

	25. 
	1
	
	Обручи. Вращение на руке.
	

	26. 
	1
	
	Обручи. Вращение с возвратом.
	

	27. 
	1
	
	Обручи. Контрольный зачет.
	

	28. 
	1
	
	Настольная игра «Домино»
	Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений, соблюдают правила безопасности

	29. 
	1
	
	ОФП. Бадминтон.
	

	30. 
	1
	
	Бадминтон в тройках.
	

	31. 
	1
	
	Игры - эстафеты с элементами гимнастики.
	

	32. 
	1
	
	Зачеты. Контрольный урок.
	

	
	19 часов
	Настольный теннис
	
	

	33. 
	1
	
	ОФП. Строевая подготовка
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы

	34. 
	1
	
	Строевая подготовка. Маршировка.
	

	35. 
	1
	
	Строевая подготовка. Перестроение.
	

	36. 
	1
	
	ОФП. Силовая подготовка.
	

	37. 
	1
	
	Настольный теннис. Инструктаж по ТБ.
	Овладевают правилами техники безопасности и во время занятий физическими упражнениями. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

	38. 
	1
	
	Настольный теннис. Подача мяча. Боковая подача.
	

	39. 
	1
	
	Настольный теннис. Удары по мячу накатом.
	

	40. 
	1
	
	Настольный теннис. Удары по мячу подрезкой.
	

	41. 
	1
	
	Основные положения игрока.
	

	42. 
	1
	
	Способы перемещения: шаги, выпады.
	

	43. 
	1
	
	ОФП. Упражнения с ракеткой.
	

	44. 
	1
	
	Настольные игры: «Тримино»
	

	45. 
	1
	
	Общая физическая подготовка
	Овладевают правилами техники безопасности и во время занятий физическими упражнениями. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

	46. 
	1
	
	ОФП. Набивание мяча.
	

	47. 
	1
	
	Дротики. Инструктаж по ТБ
	

	48. 
	1
	
	Дротики. Контрольный зачет.
	

	49. 
	1
	
	ОФП. Верхний пресс.
	

	50. 
	1
	
	Настольные игры: «Тримино»
	

	51. 
	1
	
	Итоговое занятие. Гантели.
	

	
	15 часов
	Спортивные игры
	.  
	

	52. 
	1
	
	Спортивные игры. Инструктаж ТБ
	

	53. 
	1
	
	Эстафета на отжимание.
	

	54. 
	1
	
	Эстафеты с мячом
	

	55. 
	1
	
	Учебная игра «Пионербол» по упрощенным правилам
	Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия пионербола  для комплексного развития физических способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в пионербол как средство активного отдыха

	56. 
	1
	
	Пионербол. Ловля-бросок на месте и в движении.
	

	57. 
	1
	
	Розыгрыш мяча в 3 паса.
	

	58. 
	1
	
	Метание мяча в цель
	

	59. 
	1
	
	Метание мяча  на дальность отскока
	

	60. 
	1
	
	Метание мяча на дальность с 4-6 шагов разбега.
	

	61. 
	1
	
	Легкая атлетика. Упражнения в ходьбе. Спортивная ходьба.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности

	62. 
	1
	
	Беговые упражнения. 60м. с низкого старта.
	

	63. 
	1
	
	Эстафетный бег.
	

	64. 
	1
	
	Игры с элементами легкой атлетики
	

	65. 
	1
	
	Эстафеты с элементами  легкой атлетики
	

	66. 
	1
	
	Итоговое занятие. Рост.      Вес.
	


Календарно-тематический план 7 класс
	№ п/п
	Раздел
	Тема
	К-во

часов
	Дата проведения урока
	Корректировка (причина корректировки)

	
	
	
	
	По программе
	По факту
	

	
	Легкая  атлетика
	I четверть
	16
	
	

	1. 
	
	 ТБ. Игры с элементами легкой атлетики. 
	1
	06.09
	
	

	2. 
	
	Беговые упражнения. Бег на короткие дистанции.
	1
	07.09
	
	

	3. 
	
	Кроссовый бег. 
	1
	13.09
	
	

	4. 
	
	Бег 60м. Прыжковые упр.
	1
	14.09
	
	

	5. 
	
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	20.09
	
	

	6. 
	
	Прыжки. Челночный бег.
	1
	21.09
	
	

	7. 
	
	Метание в цель. Метание с разбега.
	1
	27.09
	
	

	8. 
	
	Кроссовый бег. Игровые задания.
	1
	28.09
	
	

	9. 
	
	Контрольный урок по легкой атлетике.
	1
	04.10.
	
	

	10. 
	
	Правила игры баскетбол. Инструктаж по ТБ игры «Баскетбол»
	1
	05.10.
	
	

	11. 
	
	Ведение - остановка. Игры.
	1
	11.10.
	
	

	12. 
	
	Передачи и ведение в парах.
	1
	12.10.
	
	

	13. 
	
	Броски мяча в парах с места.
	1
	18.10.
	
	

	14. 
	
	Два шага - бросок. Игра с мячом.
	1
	19.10.
	
	

	15. 
	
	Мяч капитану. Игра «Одиннадцать»
	1
	25.10.
	
	

	16. 
	
	Зачеты. Контрольный урок.
	1
	26.10.
	
	

	
	Гимнастика
	II четверть
	16
	
	
	

	17. 
	
	Инструктаж по ТБ. Гимнастика.
	
	08.11
	
	

	18. 
	
	Прыжки с 2-3 шагов разбега. Прыжки с 5-7 шагов разбега.
	1
	09.11
	
	

	19. 
	
	Прыжки с полного разбега.
	1
	15.11
	
	

	20. 
	
	Контрольный зачет по теме « Прыжки с 2-3 шагов разбега»
	1
	16.11.
	
	

	21. 
	
	Настольная игра «Шашки»
	1
	22.11.
	
	

	22. 
	
	ОФП. Упражнения на пресс.
	1
	23.11
	
	

	23. 
	
	Челночный бег. Контрольный зачет.
	1
	29.11
	
	

	24. 
	
	ОФП. Обручи. Инструктаж по ТБ.
	1
	30.11
	
	

	25. 
	
	Обручи. Вращение на руке.
	1
	06.12
	
	

	26. 
	
	Обручи. Вращение с возвратом.
	1
	07.12
	
	

	27. 
	
	Обручи. Контрольный зачет.
	1
	13.12
	
	

	28. 
	
	Настольная игра «Домино»
	1
	14.12
	
	

	29. 
	
	ОФП. Бадминтон.
	1
	20.12
	
	

	30. 
	
	Бадминтон в тройках.
	1
	21.12
	
	

	31. 
	
	Игры - эстафеты с элементами гимнастики.
	1
	27.12
	
	

	32. 
	
	Зачеты. Контрольный урок.
	1
	28.12
	
	

	
	Настольный теннис
	III четверть
	19 
	
	
	

	33. 
	
	ОФП. Строевая подготовка
	1
	10.01
	
	

	34. 
	
	Строевая подготовка. Маршировка.
	1
	11.01
	
	

	35. 
	
	Строевая подготовка. Перестроение.
	1
	17.01
	
	

	36. 
	
	ОФП. Силовая подготовка.
	1
	18.01
	
	

	37. 
	
	Настольный теннис. Инструктаж по ТБ.
	1
	24.01
	
	

	38. 
	
	Настольный теннис. Подача мяча. Боковая подача.
	1
	25.01
	
	

	39. 
	
	Настольный теннис. Удары по мячу накатом.
	1
	31.01
	
	

	40. 
	
	Настольный теннис. Удары по мячу подрезкой.
	1
	01.02
	
	

	41. 
	
	Основные положения игрока.
	1
	07.02
	
	

	42. 
	
	Способы перемещения: шаги, выпады.
	1
	08.02
	
	

	43. 
	
	ОФП. Упражнения с ракеткой.
	1
	14.02
	
	

	44. 
	
	Настольные игры: «Тримино»
	1
	15.02
	
	

	Дополнительные каникулы 20.02. – 26.02.
	
	

	45. 
	
	Общая физическая подготовка
	1
	28.02
	
	

	46. 
	
	ОФП. Набивание мяча.
	1
	01.03
	
	

	47. 
	
	Дротики. Инструктаж по ТБ
	1
	07.03
	
	

	48. 
	
	Дротики. Контрольный зачет.
	1
	14.03
	
	

	49. 
	
	ОФП. Верхний пресс.
	1
	15.03
	
	

	50. 
	
	Настольные игры: «Тримино»
	1
	21.03
	
	

	51. 
	
	Итоговое занятие. Гантели.
	1
	22.03
	
	

	
	Спортивные игры
	IV четверть
	15
	
	
	

	52. 
	
	Спортивные игры. Инструктаж ТБ.  
	1
	04.04
	
	

	53. 
	
	Эстафета на отжимание.
	1
	05.04
	
	

	54. 
	
	Эстафеты с мячом
	1
	11.04.
	
	

	55. 
	
	Учебная игра «Пионербол» по упрощенным правилам
	1
	12.04
	
	

	56. 
	
	Пионербол. Ловля-бросок на месте и в движении.
	1
	18.04
	
	

	57. 
	
	Розыгрыш мяча в 3 паса.
	1
	19.04
	
	

	58. 
	
	Метание мяча в цель
	1
	25.04
	
	

	59. 
	
	Метание мяча  на дальность отскока
	1
	26.04
	
	

	60. 
	
	Метание мяча на дальность с 4-6 шагов разбега.
	1
	02.05.
	
	

	61. 
	
	Легкая атлетика. Упражнения в ходьбе. Спортивная ходьба.
	1
	03.05
	
	

	62. 
	
	Беговые упражнения. 60м. с низкого старта.
	1
	10.05.
	
	

	63. 
	
	Эстафетный бег.
	1
	16.05.
	
	

	64. 
	
	Игры с элементами легкой атлетики
	1
	17.05.
	
	

	65. 
	
	Эстафеты с элементами  легкой атлетики
	1
	23.05.
	
	

	66. 
	
	Итоговое занятие. Рост.      Вес.
	1
	24.05.
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