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Пояснительная записка.

Рабочая программа по физической культуре разработана и адаптирована  Федосовой Екатериной Александровной в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273 ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» п.3.6 ст.28. Уставом ГКОУ «С(К)ШИ № 5» г. Оренбурга на основе:
- примерной программы по физической культуре и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005);
-  Адаптированной  основной  общеобразовательной  программы  (АООП ) в ГКОУ «С(К) ШИ № 5» г. Оренбурга. 
- учебного плана школы-интерната на 2016-2017 учебный год.
Рабочая программа по физической культуре составлена для обучающихся  12 класса.
Программа прошла  рецензирование на кафедре  «Теория и методика  спортивных дисциплин, адаптивной физической культуры и медико – биологических основ физического воспитания» федерального государственного бюджетного образовательного учреждения высшего профессионального образования «Оренбургский государственный педагогический университет», г. Оренбург, Оренбургская область и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации.

      Цель данной программы является - всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации.

Основные задачи изучения предмета: 
― коррекция нарушений физического развития;
― формирование двигательных умений и навыков;
― развитие двигательных способностей в процессе обучения;
― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;
― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности;
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;
 формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по физической культуре;
― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями.
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. Оценка успеваемости по физической культуре в 12 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. 
Целью физической культуры в школе является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи физической культуры для обучающихся 12  класса:

- Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.
- Формирование общественных и личностны представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности,
- Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями формирование умений применять их в различных по сложности условиях.
- Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей.
- Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности.
- Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.
- Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.
- Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. Оценка успеваемости по физической культуре в 12 классе производится на общих основаниях и включает в себя качественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность
Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
       Оценка успеваемости на уроках физической культуры осуществляется учителем в форме текущего учета. Нормативы по видам не разрабатываются потому, что подход к оценке каждого учащегося сугубо индивидуален.

ll. Общая  характеристика учебного предмета по физической культуре. 

 В основу  программы положена система физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики. Укрепление здоровья. Выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков.
Основной формой  образовательной работы по физической культуре  являются уроки. Они играют особую роль там, где самостоятельная целенаправленная двигательная активность снижена. Все занятия по физической культуре  строятся так, чтобы в них решались как общие, так и коррекционные задачи.
В уроки  включаются физические упражнения, направленные на развитие всех основных движений, и общеразвивающие упражнения, направленные на укрепление мышц спины, плечевого пояса и ног, координацию движений, формированию правильной осанки, развитию равновесия, элементы лёгкой атлетики, элементы гимнастики, элементы спортивных игр.  Кроме того, проводятся подвижные игры, которые способствуют совершенствованию движений, а также тренированности различных систем организма. 
Специфика работы с детьми с нарушениями опорно - двигательного аппарата состоит в снижении уровня возрастных требований к физическим упражнениям, кратковременности выполнения каждого отдельного движения по сравнению с нормально развивающимися детьми. В каждое занятие включается специальная работа по коррекции функции равновесия, укреплению мышц, формирующих правильную осанку, и мышц свода стоп (предупреждение и коррекция плоскостопия), развитию дыхательной мускулатуры и нормализации двигательной активности.

lll. Место учебного предмета в учебном плане. 

Согласно адаптированной основной общеобразовательной программе и учебного плана школы – интерната № 5 на 2016 – 2017 учебный год рабочая программа в 12 классе рассчитана на 102 часа (3 ч в неделю), 34 учебные недели.

	1 четверть -9 недель;
2 четверть – 7 недель;
3 четверть -10 недель;
4 четверть -8 недель.
Диагностика обучающихся проводится 4 раза в год (сентябрь, ноябрь, январь, май)


	
№ п/п
	Виды программного материала.
	
I
четверть.
	
II
четверть.
	
III
четверть
	
IV
четверть

	1
	Элементы лёгкой атлетики
	18
	
	
	12

	2
	Элементы гимнастики.
	
	21
	
	

	3
	Комплексы специальных упражнений.
	
	
	30
	

	4
	Элементы спортивных игр 
	9
	
	
	12



lV.Содержание учебного предмета.

	
Наименование раздела 
	
Количество часов


	Социокультурные основы:
	В процессе урока 

	Психолого-педагогические основы:
	В процессе урока

	Медико-биологические основы:
	В процессе урока

	Практико-ориентированная подготовка.
	В процессе урока

	ОФП и силовая подготовка:
	В процессе урока

	Элементы гимнастики:
	21

	Элементы легкой атлетики
	30

	Комплексы специальных упражнений
	30

	Элементы спортивных игр 
	21






	
Разделы 

	
Содержание

	Социокультурные основы:

	Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни, к активной деятельности, труду, защите Отечества.  Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Базовые понятия: спорт, соревновательная деятельность, спортивная подготовка (общие представления о физической, технической и психологической подготовке). Понятие «спортивная форма» и его связь с общей и специальной физической работоспособностью.


	Психолого-педагогические основы:

	Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия и приемы в избранном виде спорта. Современные оздоровительные системы физической культуры, их формы, виды и содержание:
      — адаптивная (лечебная) физическая культура как система реабилитации, восстановления и поддержания здоровья. Особенности содержания и методики занятий при заболеваниях органов зрения, дыхания, сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата. 
      — атлетическая гимнастика как система формирования телосложения; особенности методики организации и индивидуализации занятий; особенности контроля и оценки их эффективности

	Медико-биологические основы:

	Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
Медико-педагогические наблюдения за индивидуальным здоровьем. Ведение индивидуального дневника самонаблюдений за физическим развитием, физической подготовленностью и состоянием здоровья.
- Закрепление навыков закаливания
- Закрепление приемов саморегуляции. 
- Закрепление приемов самоконтроля.

	Элементы спортивных игр:

	Терминология игры. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.
Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Организация и проведение соревнований.
Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми.
Элементы баскетбола:
- Терминология избранной игры. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
- Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, квадрате, круге).
-  Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления и скорости. 
- Броски  одной и двумя руками с места и в движении 
- Элементы игры по правилам мини баскетбола (индивидуальным возможностям обучающихся)
Элементы волейбола:
- Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
- Стойка игрока.
- Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба и бег с выполнением заданий.
- Передачи мяча через сетку (индивидуальным возможностям обучающихся)

	Элементы гимнастики:

	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

	Элементы лёгкой  атлетики:

	Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений.  Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах.

	Комплексы специальных упражнений

	Повторить, показать и объяснить  упражнения. Знать терминологию. Правильно дозировать нагрузку. С помощью специальных упражнений укреплять различные группы мышц туловища.

	Практико-ориентированная подготовка.

	Организующие команды. Способы и приемы подачи команд при построении, передвижении, выполнении комплексов упражнений.
      Оздоровительные формы занятий физической культурой. Способы и приемы проведения занятий (гимнастика до занятий, подвижные перемены, подвижные). Объяснение и исправление ошибок во время занятий; регулирование физической нагрузки по внешним признакам и показателям частоты сердечных сокращений (пульсу).
      Физкультурные праздники. Способы организации и проведения праздников (в качестве помощников учителя). 

	ОФП и силовая подготовка:

	Упражнения с гантелями, эспандерами, на тренажерах. Техника безопасности при занятиях. Правила проведения самостоятельных занятий. Первая помощь при травмах.



V. Планируемые   результаты освоения учебного предмета.

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся 11  класса должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры.

Учащиеся  в силу своих возможностей будут знать и понимать:	

      • влияние оздоровительных систем физической культуры на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
      • формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;
      • требования безопасности на занятиях физической культурой;
      • способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

Учащиеся  в силу своих возможностей будут уметь:
[bookmark: _GoBack]
      • планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;
      • выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;
      • преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;
      • выполнять приемы страховки и само страховки;
      • выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;
      • выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;
      • осуществлять судейство в избранном виде спорта;
      • проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты уроков физической культуры (в роли помощника учителя);
  • оказывать первую медицинскую помощь при травмах;
      • выполнять требования физической и спортивной подготовки,            использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
      — повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
      — организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
      — активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.




Vl.  Тематическое планирование. 

      12 класс
	№ п/п
	Содержание. 
	Кол-во 
часов

	Дата 
	Корр. 
даты

	
	I четверть
	
	
	

	1-3
	Бег по дистанции. ОБУ. Комплекс специальных  упражнений  на осанку.
	3
	
	

	4-6
	Упражнения на тренажёрах методом круговой тренировки. ОРУ в движении.
	3
	
	

	7-9
	Развитие скоростно- силовых качеств. Упражнения на тренажёрах.
	3
	
	

	10-12
	Бег на результат 10 м. развитие силовых качеств. ОРУ на месте. Диагностика детей.
	3
	
	

	13-15
	Челночный бег. ОРУ в движении.
	3
	
	

	16-18
	Прыжки в длину с места. ОРУ  в движении. 
	3
	
	

	19-21
	Передача мяча двумя из-за головы. ОРУ  в парах
	3
	
	

	22-24
	Передача мяча одной рукой от плеча. ОРУ с гимнастическими палками от груди. ОРУ на месте.
	3
	
	

	25-27
	Передача мяча одной рукой 
Передача мяча двумя руками от груди. ОРУ на месте.
	3
	
	

	
	
	Итого:
	
	

	
	II четверть
	
	
	

	28-30
	Подтягивание на  гимнастической скамейке (на животе и на спине).
	3
	
	

	31-33
	Построение, перестроения. Специальные упражнения на осанку.
	3
	
	

	34-36
	Специальные упражнения на развитие гибкости. Диагностика детей.
	3
	
	

	37-39
	Перекаты и их разновидности. ОРУ с гимнастическими палками.
	3
	
	

	40-42
	Комплекс специальных упражнений  на развитие силы и координации.
	3
	
	

	43-45
	Специальные упражнения на тренажерах методом круговой тренировки.
	3
	
	

	46-48
	 Специальные упражнения на развитие координации.
	3
	
	

	
	
	Итого:
	
	

	
	III четверть
	
	
	

	49-51
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц брюшного пресса.
	3
	
	

	52-54
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц рук и плечевого пояса.
	3
	
	

	55-57
	Специальный комплекс упражнений на расслабление. Диагностика детей.
	3
	
	

	58-60
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц туловища.
	3
	
	

	61-63
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц ног.
	3
	
	

	64-66
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц  спины.
	3
	
	

	67-69
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц рук.
	3
	
	

	70-72
	Специальный комплекс упражнений на осанку.	
	3
	
	

	73-75
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц ног.
	3
	
	

	76-78
	Специальный комплекс упражнений на развитие мышц бедра. 
	3
	
	

	
	
	Итого:
	
	

	
	IV четверть
	
	
	

	79-81
	Прыжки с места. ОРУ с предметами.
	3
	
	

	82-84
	Бег в медленном темпе. Многоскоки. ОРУ на месте.
	3
	
	

	85-87
	Бег на короткие дистанции. СБУ. ОРУ на месте.
	3
	
	

	88-90
	Челночный бег. ОРУ в  парах.
	3
	
	

	91-93
	Эстафеты малой подвижности. ОРУ в движении. Диагностика детей.
	3
	
	

	94-96
	Передача  мяча двумя руками от груди. ОРУ с мячом.
	3
	
	

	97-99
	Передача мяча одной рукой от плеча. ОРУ с предметами.
	3
	
	

	100-102
	Передача мяча одной рукой от плеча. ОРУ с предметами. Передача мяча двумя руками из-за головы.
	3
	
	

	
	
	Итого: 
	
	

	
	
	Всего:
	
	




Vll. Перечень учебно-методического обеспечения образовательного процесса.
1. Афопькина Е.Ю., Афонькина А.С. Игры с верёвочкой. СПб., 1997.
2. Былеева Л.В., Яковлев В.Г. Подвижные игры. М. 1974.
3. Вавилова Е.Н.  Учите  бегать, прыгать, лазать, метать. М.1983.
4. Грабенко Т.Н. , Зинкевич – Евстигнеева Т.Д. Коррекционные, развивающие и адаптирующие игры. Спб.,2002.
5. Карабапова О.А. Игра и коррекция психического развития ребёнка. М., 1997.
6. Катаева А.А., Стеблева Е.А. Дидактические игры и упражнения в обучении умственно отсталых дошкольников. М., 1993.
7. Подвижные игры 1-4 классы /Авт. – сос. А.Ю. Патрикеев. М. : ВАКО, 2007.
8. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 20
9. Как сформировать правильную осанку у ребенка А.А. Потапчук.
10. Частные методики адаптивной физической культуры под общ.ред.проф. Л.В. Шапковой.-М.: Советский спорт, 2007.- 608с.:ил.


