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АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре  
на 2018-2019 учебный год

8 «б» класс

адаптированная основная общеобразовательная программа по физической культуре для обучающихся с задержкой психического развития

Шабарова Ольга Александровна

г. Пермь

Пояснительная записка
В основу программы для школьников, отнесенных по состоянию здоровья к основной, подготовительной, специальной медицинских групп, положена Концепция модернизации на период образования до 2010 года, материал Государственного стандарта общего образования по физической культуре, комплексная программа физического воспитания учащихся 1-9 классов под редакцией В. И. Лях с некоторыми отступлениями и добавлениями, вытекающими из особенностей материально-технической базы.

Содержание программы направлено на то, что бы содействовать всестороннему и гармоничному физическому  развитию учащихся, обеспечить восстановление и укрепление их здоровья средствами физической культуры, способствовать решению их двигательного опыта, формировать и развивать интерес к самостоятельным занятиям физической культурой.

Программа предполагает реализацию индивидуального подхода к каждому занимающемуся школьнику.

Цель: сохранение и укрепление здоровья школьников.

Задачи:

1. Укрепление здоровья, повышение функциональных и адаптационных возможностей организма, развитие физических качеств, лежащих в основе общей физической подготовленности.

2. Обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей направленностью, простейшим способам за физической нагрузкой и функциональным состоянием организма.

3. Овладение комплексом знаний о современных здоровьеформирующих системах физического воспитания. 

4. Обогащение двигательного опыта общеприкладными физическими упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, закрепление навыков технических и командно-тактических действий в базовых видах спорта ( гимнастике, акробатике, легкой атлетике, спортивных играх).

Принципы методики знаний.

1. Оздоровительная лечебно-профилактическая направленность средств физической культуры.

2. Дифференцированный подход в использовании средств физической культуры в зависимости от характера и выраженности структурных и функциональных нарушений в организме учащегося.

Нагрузки дифференцируются в зависимости от возраста, пола и физической подготовленности учащихся при любых занятиях физическими упражнениями.

3. Профессионально-прикладная направленность.

В программу входят гимнастические упражнения, подвижные игры, спортивные игры, легкая атлетика, что способствует формированию двигательных навыков, физических качеств, необходимых в будущей профессиональной деятельности.

Этапы занятий.

Подготовительный период: средства и методы физического воспитания используются исключительно в оздоровительных целях. Интенсивность нагрузок определяется исходя из состояния наиболее слабого органа.

Основной период: по мере улучшения адаптации организма  учащихся к условиям мышечной деятельности и восстановления нарушенного заболеванием функционального состояния постепенно переходят к прфессионально-прикладной физической подготовке.

Заключительный период: обеспечивает повышение общей  работоспособности, укрепление защитных сил организма.

Завершается процесс физического воспитания совершенствованием профессионально-важных качеств и двигательных навыков. Задачи  этого периода – дальнейшее улучшение физического развития и функционального состояния организма учащихся.
Знать.

1. Историческое развитие физической культуры в России.

2. Педагогические, физиологические основы обучения двигательным действиям и воспитание физических качеств.

3. Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.

4. Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использование спортивного инвентаря.

5. Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Уметь.

1. Технически правильно осуществлять двигательные действия, использовать их в организации досуга.

2. Проводить самостоятельные занятия по развитию  основных физических способностей, коррекции осанки, телосложения.

3. Разрабатывать  индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения.

4. Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений

5. Управлять своими эмоциями, владеть культурой общения.

6. Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.
Тематическое планирование по физической культуре

для учащихся 8 классов при двухразовом занятии в неделю.
	№ Урока
	Дата
	Раздел программы
	Основная направленность
	Кол-во

часов
	Примечание

	
	План
	Факт
	
	
	
	

	I четверть (16 часов)

	Л/атлетика (9ч.) Баскетбол (7ч.)

	1
	
	
	Лёгкая атлетика
	ТБ на уроках лёгкой атлетики. Самоконтроль и его основные приёмы.
	1
	

	2
	
	
	Лёгкая атлетика
	Ходьба по пересеченной местности. 
	1
	

	3
	
	
	Лёгкая атлетика
	Кроссовый бег 500-1000м.
	1
	

	4
	
	
	Лёгкая атлетика
	Медленный бег в равномерном темпе до 8-12 мин.
	1
	

	5
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег на скорость 100 м. с различного старта.
	1
	

	6
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину с места. Челночный бег 4х9 м
	1
	

	7
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание набивного мяча двумя руками с низу, из-за головы от груди через голову .
	1
	

	8
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание набивного мяча двумя руками из-за головы.
	1
	

	9
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание теннисного мяча в цель.
	1
	

	10
	
	
	Баскетбол
	Основные правила игры в баскетбол. Жесты судьи. 
	1
	

	11
	
	
	Баскетбол
	Ведение в беге с передачей.
	1
	

	12
	
	
	Баскетбол
	Ведение в беге с броском в кольцо.
	1
	

	13
	
	
	Баскетбол
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой
	1
	

	14
	
	
	Баскетбол
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой
	1
	

	15
	
	
	Баскетбол
	Подбор мяча с отскоком от щита.
	1
	

	16
	
	
	Баскетбол
	Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением в перёд.
	1
	

	17
	
	
	Баскетбол
	Сочетание приёмов.
	1
	

	18
	
	
	Баскетбол
	Учебная игра.
	1
	

	II четверть (16 часов)

	Гимнастика (10ч.) Л/подготовка(4ч.) Баскетбол (2ч.)

	19
	
	
	Гимнастика
	ТБ на занятиях гимнастикой. Самоконтроль и его приёмы. 
	1
	

	20
	
	
	Гимнастика
	Закрепление всех видов перестроение.
	1
	

	21
	
	
	Гимнастика
	Стойка на голове с согнутыми ногами. Поворот на право, лево из положения мост.
	1
	

	22
	
	
	Гимнастика
	ОРУ с набивными мячами. Махи ногой в сторону, стоя лицом к стенке.
	1
	

	23
	
	
	Гимнастика
	Передача набивного мяча в колонне между ног.
	1
	

	24
	
	
	Гимнастика
	Лазание по гимнастической стенке различными способами на скорость
	1
	

	25
	
	
	Гимнастика
	Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием различных предметов с пола.
	1
	

	26
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину (д.) в длину (м.) –совершенствование.
	1
	

	27
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину (д.) в длину (м.) –совершенствование.
	1
	

	28
	
	
	Гимнастика
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину (д.) в длину (м.) с поворотом на 90гр. 
	1
	

	29
	
	
	Л/подготовка
	ТБ на занятиях Л/подготовке. Значение л/ подготовки в трудовой деятельности человека.
	1
	

	30
	
	
	Л/подготовка
	Одновременно одношажный ход. Совершенствование.
	1
	

	31
	
	
	Л/подготовка
	Одновременно безшажный ход Совершенствование..
	1
	

	32
	
	
	Л/подготовка
	Подвижные игры на лыжах
	1
	

	III четверть(20 часов)

	Л/подготовка(12ч.) Волейбол(5ч.) Л/атлетика (3ч.)

	33
	
	
	Лыжная подготовка
	Одновременно двухшажный ход. 
	1
	

	34
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах одновременно двухшажным ходом 
	1
	

	35
	
	
	Лыжная подготовка
	Поворот на месте махом.
	1
	

	36
	
	
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах одновременно двухшажным ходом 
	1
	

	37
	
	
	Лыжная подготовка
	Комбинированное торможение лыжами и палками.
	1
	

	38
	
	
	Лыжная подготовка
	Лыжная эстафета по 300-400м.
	1
	

	39
	
	
	Лыжная подготовка
	Кросс 2 км.- девочки,3 км. - мальчики.
	1
	

	40
	
	
	Лыжная подготовка
	Комбинированное торможение лыжами и палками.
	1
	

	41
	
	
	Лыжная подготовка
	Обучение правильному падению при прохождении спусков.
	1
	

	42
	
	
	Лыжная подготовка
	Подвижные игры на лыжах  
	1
	

	43
	
	
	Лыжная подготовка
	Правила проведения соревнований.
	1
	

	44
	
	
	Лыжная подготовка
	Кросс 2 км.-девочки,3 км. - мальчики.
	1
	

	45
	
	
	волейбол
	Т.Б. при игре в волейбол. Правила игры.
	1
	

	46
	
	
	волейбол
	Волейбол. Стойка, перемещение игрока.
	1
	

	47
	
	
	волейбол
	Верхняя прямая подача мяча, блок. 
	1
	

	48
	
	
	волейбол
	Верхняя передача мяча в прыжке. 
	1
	

	49
	
	
	волейбол
	Учебная игра.


	1
	

	50
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в высоту способом «перешагиванием» переход через планку (повторение)
	1
	

	51
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в высоту способом «перешагиванием» подбор индивидуального разбега.
	1
	

	52
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в высоту способом «перешагиванием» совершенствование. 
	1
	

	IV четверть(16 часов)

	Л/атлетика(10ч.) Футбол(3ч.) Баскетбол(3ч.)

	53
	
	
	Баскетбол
	Броски в корзину в движении: с низу, от груди.
	1
	

	54
	
	
	Баскетбол
	Ведение мяча с обводкой препятствий.
	1
	

	55
	
	
	Баскетбол
	Учебная игра.
	1
	

	56
	
	
	Лёгкая атлетика
	ТБ на уроках по лёгкой атлетике.  Ходьба группами на перегонки.
	1
	

	57
	
	
	Лёгкая атлетика
	Бег 100 м на скорость
	1
	

	58
	
	
	Лёгкая атлетика
	Эстафета 4х100м.
	1
	

	59
	
	
	Лёгкая атлетика
	бег по кругу 100м.с преодолением 5 препятствий.
	1
	

	60
	
	
	Лёгкая атлетика
	Кроссовый бег 500-1000м.
	1
	

	61
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», подбор индивидуального разбега.
	1
	

	62
	
	
	Лёгкая атлетика
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», подбор индивидуального разбега.
	1
	

	63
	
	
	Лёгкая атлетика
	Толкание набивного мяча 2-3кг со скачка в сектор. 
	1
	

	64
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание м  мяча на дальность с полного разбега по коридору 10 м.
	1
	

	65
	
	
	Лёгкая атлетика
	Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных положений.
	1
	

	66
	
	
	Футбол
	Правила игры мини футбола .
	1
	

	67
	
	
	Футбол
	Игра вратаря. 
	1
	

	68
	
	
	Футбол
	Учебная игра
	1
	


