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АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре  
на 2018-2019 учебный год

5 «г» класс

Шабарова Ольга Александровна

г. Пермь

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Физическая культура в специальном (коррекционном) образовательном учреждении является составной частью всей системы работы учащимися. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением.

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:

· коррекция и компенсация нарушений физического развития;

· развитие двигательных возможностей в процессе обучения;

· формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;

· развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре.

· укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию.

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей школьника. В связи с этим в основе обучения физическим упражнениям должны просматриваться следующие принципы:

· индивидуализация и дифференциация процесса обучения;

· коррекционная направленность обучения;

· оптимистическая перспектива;

· комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений.

В программу включены следующие разделы: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные  игры.

Раздел «Легкая атлетика» включает: ходьбу, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей двигательных качеств.

При проведении уроков по «лыжной подготовке» особое внимание должно быть уделено соблюдению техники безопасности и охране здоровья школьников.
Раздел «Спортивные игры» включает: основные приемы, игра по правилам, особое внимание должно быть уделено соблюдению техники безопасности.
Последовательность и сроки прохождения программного материала, количество времени на различные разделы программы определяются учителем в графике распределения материала по видам, в планах на каждую четверть и в поурочных планах.
Завершается процесс физического воспитания совершенствованием профессионально-важных качеств и двигательных навыков. Задачи  этого периода – дальнейшее улучшение физического развития и функционального состояния организма учащихся. 
Тематическое планирование по физической культуре

для учащихся 5 классов при двухразовом занятии в неделю

	№ урока
	Основная направленность
	Кол-во

часов
	Примечание

	
	
	
	

	I четверть (18 часов)

	1
	Дыхательные упражнения по подражанию
	1
	

	2
	Изменение длительности вдоха и выдоха по инструкции учителя
	1
	

	3
	Одновременное сгибание пальцев на одной руке и разгибание на другой
	1
	

	4
	Взмахи ногой вперед, назад
	1
	

	5
	В стойке ан четвереньках прогибание и выгибание спины
	1
	

	6
	Сохранение правильной осанки в положении сидя до 5 сек.
	1
	

	7
	Подвижная игра «запомни движение»
	1
	

	8
	Выполнение команд «шагом марш!», «класс стой!»
	1
	

	9
	Ходьба с остановками по слуховому и зрительному сигналу
	1
	

	10
	Переход от бега к быстрой ходьбе, постепенно снижая скорость
	1
	

	11
	Прыжки на одной ноге на месте
	1
	

	12
	Прыжки на месте на 2х ногах с поворотом на 45 градусов
	1
	

	13
	Из положения ноги врозь (гимнастическая скамейка между ног), прыжки на двух ногах с продвижением вперед и опорой на руки
	1
	

	14
	Метание малого мяча с места через натянутую веревку
	1
	

	15
	Броски мяча в стену с расстояния 2-3 м правой и левой рукой из-за головы
	1
	

	16
	Подвижная игра «кошка и мышь»
	1
	

	17
	Подвижная игра «запомни движение»
	1
	

	18
	Эстафеты с мячом
	1
	

	II четверть(14 часов)

	19
	ходьба с различным положением рук
	1
	

	20
	Вращение кистей рук
	1
	

	21
	В положении лежа на спине поочередное поднимание ног
	1
	

	22
	Стоя у опоры покачивание ногой в перед, назад, потряхивание ногой
	1
	

	23
	Остановка движения с прекращением звучания музыки
	1
	

	24
	Изменение темпа движения в зависимости от характера музыки
	1
	

	25
	Медленный бег с чередованием на ходьбу.
	1
	

	26
	Эстафеты с гимнастическими палочками
	
	

	27
	Прыжки с одной ноги на две
	1
	

	28
	Упражнения с гимнастическими паками.
	1
	

	29
	Выполнение общеобразовательных упражнений с удержанием мяча
	1
	

	30
	Держание палки двумя руками хватом сверху и снизу
	1
	

	31
	Подвижные игры «что пропало?»
	1
	

	32
	Подвижная игра «запомни движение»
	1
	

	III четверть(20 часов)

	33
	Выполнение общеразвивающих упражнений с удержание мяча.
	1
	

	34
	Катание мяча между расставленными предметами.
	1
	

	35
	Передача мяча в колонне разными способами.
	1
	

	36
	Держание палки двумя руками сверху и снизу.
	1
	

	37
	Выполнение различных исходных положений с палкой.
	1
	

	38
	Ходьба по гимнастической скамейке бором приставными шагами
	1
	

	39
	Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук
	1
	

	40
	Выполнение различных исходных положений с палкой
	1
	

	41
	Поднимание палки с пола и опускание ее на пол
	1
	

	42
	Переноска гимнастических палок 8-10 шт.
	1
	

	43
	Переноска гимнастического мата 
	1
	

	44
	Подвижные игры «аист ходит по болоту»
	1
	

	45
	Подвижная игра «кошка и мышь»
	1
	

	46
	Лазание по гимнастической стенке попеременным способом.
	1
	

	47
	Лазание на четвереньках по наклонной гимнастической скамейке под углом 20 градусов.
	1
	

	48
	Перелазание через гимнастического коня
	1
	

	49
	Перелазание с одной гимнастической скамейки на другую вперед на четвереньках
	1
	

	50
	Пролазания под 2 препятствия разной высоты
	1
	

	51
	Перешагивание через гимнастическую скамейку
	1
	

	52
	Подвижная игра «где позвонили?»
	1
	

	IV четверть(18 часов)

	53
	ТБ на уроках физической культуры
	1
	

	54
	Наклоны и повороты туловища в сочетании с движениями рук
	
	

	55
	Челночный бег 3х10 м
	1
	

	56
	Стоя у вертикальной плоскости в положении правильной осанки, движение руками в стороны, вверх
	1
	

	57
	Ходьба с перешагиванием через предметы высотой 10-15см
	1
	

	58
	Катание мяча между расставленными предметами
	1
	

	59
	Передача большого мяча в колонне между ног. 
	1
	

	60
	Стойка на одной ноге, другая прямая назад, руки вверх 2-3 сек
	1
	

	61
	Размыкание на вытянутые руки с помощью учителя.
	1
	

	62
	Подвижные игры «сбор картофеля»
	1
	

	63
	В положении лежа на животе поднимание головы, прогибание назад с опорой на руки
	1
	

	64
	Повороты по ориентирам с указанием стороны
	1
	

	65
	Бег в играх
	1
	

	66
	Бег на дистанцию 60 м
	1
	

	67
	Бег 2-3 мин.
	1
	

	68
	Бег в чередовании с ходьбой.
	1
	

	69
	Подвижные игры «салки»
	1
	

	70
	Подвижные игры «запомни порядок
	1
	


