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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе:
Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022 г. № 1026
Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования для детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2014 г. N 1599);
Положением о рабочей программе учебного предмета (курса) от 28.08. 2023г.
Уставом ГБОУ «Республиканский центр образования»
Данная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» адресована учащимся с УО (интеллектуальные нарушения) 1-4 классов      ГБОУ «Республиканский центр образования» на 2023-2024 г, с учетом реализации их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей.
Данная  программа определяет цель и задачи учебного предмета «Физическая культура».
 Цель: 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.
Задачи:
коррекция нарушений физического развития;
формирование двигательных умений и навыков;
развитие двигательных способностей в процессе обучения;
укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;
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;
воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения.
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает:
обогащение чувственного опыта;
коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;
формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.
Программой предусмотрены следующие виды работы:
беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций;
выполнение физических упражнений на основе показа педагогического работника;
выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию педагогического работника;
самостоятельное выполнение упражнений;
развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр.
[bookmark: _Toc144137189]

II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

Уроки «Адаптивной физической культуры» у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) направлены на укрепление здоровья, физическое развитие, способствовали формированию правильной осанки, физических качеств и становлению школы движений.
Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» осуществляются при использовании различных методов:
· формирования знаний (методы слова (информация речевого воздействия) и методы наглядности (информация перцептивного воздействия);
· обучения двигательным действиям (дробление и последовательное освоение частей целостного упражнения);
· развития физических качеств и способностей (для развития скоростных качеств (быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы;
· для развития выносливости — равномерный, переменный, повторный, игровой методы;
· для развития координационных способностей- элементы новизны в изучаемом физическом упражнении (изменение исходного положения, направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и др.);
· симметричные и асимметричные движения;
· релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц;
· упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на слуховой и зрительный аппарат);
· упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, повышенной или подвижной опоре);
· упражнения на точность различения мышечных усилий, временных отрезков и расстояния (использование тренажеров для «прочувствования» всех параметров движения, предметных или символических ориентиров, указывающих направление, амплитуду, траекторию, время движения, длину и количество шагов);
· упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению;
· воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки и т. п.);
· пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зрительных, слуховых ощущений (в зависимости от сохранности сенсорных систем);
· упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчиковая гимнастика и др.);
Эффективным методом комплексного развития физических качеств, координационных способностей, эмоционально-волевой и психической сферы лиц с ограниченными возможностями являются следующие методы:
· игровой;
· воспитания личности;
· взаимодействия педагога и обучающихся.
Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической культуры служат стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и работоспособности, способом удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, общении, развития познавательных способностей, следовательно, являются фактором гармоничного развития личности, что создает реальные предпосылки социализации.



[bookmark: _Toc144137190][bookmark: _Hlk138962750][bookmark: _Hlk138961499]
III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
[bookmark: _Hlk138962780]Личностные:
· освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности;
· освоение себя как обучающегося, заинтересованного посещением занятий адаптивной физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке (на открытом воздухе);
· положительное отношение окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и включение в активные спортивно-оздоровительные мероприятия.
Минимальный уровень:
· [bookmark: _Hlk138961962]представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством педагогического работника;
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;
· представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
· ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством педагогического работника;
· знание правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
· Достаточный уровень:
· практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики;
· самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
· владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием педагогического работника: бег, ходьба, прыжки;
· подача и выполнение строевых команд, ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений.
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;
· оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях;
· знание спортивных традиций своего народа и других народов;
· знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством педагогического работника;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием в повседневной жизни;
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Система оценки достижений
Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) компетенциями, может быть представлена в условных единицах:
· 0 баллов - нет фиксируемой динамики; 
· 1 балл - минимальная динамика; 
· 2 балла - удовлетворительная динамика; 
· 3 балла - значительная динамика. 
Оценка предметных результатов во время обучения в первом классе не проводится. Оценка успеваемости складывается из показателей: отношение обучающегося к уроку, степень овладения физическими упражнениями, качество выполнения упражнений.
Работа обучающихся поощряется и стимулируется использованием качественной оценки: «удовлетворительно», «хорошо», «очень хорошо».
Соотнесение результатов оценочной деятельности, демонстрируемые обучающимися:
· «удовлетворительно» (зачет) - задание выполнено от 35% до 50 %;
· «хорошо» - задание выполнено от 51% до 65%;
· «очень хорошо» (отлично) - задание выполнено свыше 65 %.



















VI. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов
	Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

	
	
	Всего
	Кон-ные работы
	Прак-кие работы
	

	1
	Знания о физической культуре
	5
	
	
	 https://resh.edu.ru/subject/

	2
	Гимнастика
	8
	
	
	https://resh.edu.ru/subject/

	3
	Легкая атлетика
	13
	
	
	https://resh.edu.ru/subject/

	4
	Игры

	8
	
	
	https://resh.edu.ru/subject/

	
	Итого по разделу
	34
	
	
	
































V. ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ


	№
	Тема урока
	Кол-во часов
	Э/образовательные сайты

	
	
	Всего
	К.р
	П.р
	

	1.

 
 

	Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности).
 Самоконтроль и его основные приёмы. 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	2
	Правила поведения во время игры. Тест
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	3
	Правила утренней гигиены и их значение для человека. Комплекс ОРУ на месте.
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	4
	 Чистота одежды, обуви, зала, снарядов. Повороты на месте и в движении. Комплекс ОРУ с набивными мячами стоя 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	5

	Ходьба в различном темпе, направлениях. Комплекс ОРУ на сохранение осанки стоя 
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	6
	Контрольная работа (теория) Упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	7
	Значение физических упражнений для здоровья человека. Ходьба в различном темпе, направлениях. Комплекс ОРУ на сохранение осанки 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	8
	Значение и основные правила закаливания. Повороты в движении направо, налево стоя Комплекс ОРУ на расслабление мышц.
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	9

	Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. Дыхательные упражнения стоя).
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	10
	Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Комплекс ОРУ со скакалками стоя 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	11
	Тест. Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	12
	Понятия: колонна, шеренга, круг. Передача мяча стоя 
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	13
	 Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Комплекс ОРУ с Гимнастическими палками стоя 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	14
	 Элементарные сведения о правилах игр и
поведении во время игр. Комплекс ОРУ со скакалками стоя (сидя).
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	15
	Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Комплекс ОРУ с набивными мячами стоя (сидя).
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	16
	Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с
партнером, командой и соперником). Передача мяча с ударом об пол стоя 
	
	
	
	
https://infourok.ru



	17
	 Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями;

	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	18
	Воспроизведение по словесному указанию учителя различных положений тела, имитационных движений. 

	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	19
	Укрепление мышц спины и брюшного пресса, повторение программного материала 2-3-го года обучения, усложнения упражнений количеством повторений
	
	
	
	
https://infourok.ru



	20
	Закрепление всех навыков ходьбы по массажному коврику, по рейкам, по гимнастическому канату, обручам, с предметами на голове и без предметов, приобретенных в 1-2 классах.
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	21
	Формирование тактильно – двигательного выбора спорт. предметов при восприятии формы, величины, цвета. Игра: «Что лежит в мешочке?».
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	22
	Тренировка имитирующих движений с изменением центра тяжести тела, с изменением мышечных усилий («пружинка», «крылышки», «растяни резину», «рыбка», «самолет», «торпеда» и т.д.).
	
	
	
	
https://infourok.ru



	23
	Ознакомление со способами ходьбы по мешочкам (с песком, с горохом, с крупой, с шариками), по следовой дорожке, по набивным кругам.
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	24
	Совершенствовать технику выполнения упражнений в равновесии (стойка на носках; стойка на одной и двух ногах с закрытыми глазами; то же на носках; ходьба по прямой линии; ходьба по веревочке приставным шагом), общеразвивающих упражнений с большими и малыми мячами, лентами. 
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	25
	Ознакомление с упражнениями для прямых и косых мышц глаза. ОРУ
	
	
	
	
https://infourok.ru



	26
	Обучение использованию навыка правильной осанки при выполнении физических упражнений в усложненных вариантах (использование набивных мячей, гимнастических палок, гантелей, резиновых бинтов
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	27
	Укрепление мышц плечевого пояса, с использованием предметов: гимнастические палки, гантели; отведение, приведение, вращение руками; использование утяжелителей
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	28
	Выработка навыка правильного чередования выдоха и вдоха и выработка навыка вдыхать и выдыхать через нос. ОРУ
	
	
	
	
https://infourok.ru



	29
	Обучение комплекса упражнений для стоп с использованием малых мячей (теннисного, игольчатых, волнистых, выпуклых): под каждой ногой мяч. Поворот стоп вовнутрь, прижать оба мяча друг к другу, катание вперед – назад, круговые движения стопой вовнутрь и кнаружи.
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	30
	Развитие моторики мелких движений рук пальцев. Обучение упражнениям с предметами (теннисными мячами, с мячами – ежиками, рельефными мячами, ленточками, веревочкой, с растягивающими резинками и т.д.).
	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	31
	Развитие сенсорно – перцептивной сферы. Игра: «Воздушные шары».  

	
	
	
	
https://infourok.ru



	32
	Обучение свободному самостоятельному пользованию спортивным инвентарем и другими предметами, наполняющими кабинет ЛФК.    
	
	
	
	

http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК



	33
	Обучение асимметричным движениям руками – «мельница», «брасс» вперед, назад; движениями ногами – «велосипед», в ИП стоя, лежа на спине, звуковым сигналам (голос учителя, свисток, хлопок, бубен, звучащие мячи). Развивать слуховое, зрительное восприятие пространства. Игра: 
«Узнай по голосу». 

	
	
	
	http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК


	34
	Обучение пользованию звуковой гимнастики по методике Стрельниковой. Развитие носового и диафрагмального дыхания в играх: «Летающие платочки», «Дунем раз, дунем два.».
	
	
	
	
https://infourok.ru












VI. МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

Для учителя:
Учебно-методический комплекс:
1.Физическая культура  5 классы. Учебник для общеобразовательных организаций под ред. М.Я.Виленского – М.: Просвещение, 2017.
2..Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуры в школе.- М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2003.- 176 с.: 

Интернет – ресурсы:

https://infourok.ru/
https://downsideup.org/ru
http://www.pandia.ru/text/78/077/99825.php -программа по ЛФК
http://www.pedlib.ru/Books/5/0075/5_0075-156.shtml -программа для детей по АФК

Оборудование:
Мячи: резиновый, волейбольный,  скамейка, коврик, гимнастические палки.
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