I. Пояснительная записка

Адаптированная рабочая программа реализует ФК ГОС начального общего образования, а также частично реализует ФК ГОС основного общего образования по предмету « Физическая культура», утвержденный приказом Министерства образования РФ от 05.03.2004 г. №1089.

Рабочая программа разработана в соответствии с Программами специальных

(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 5-9 кл.: В 2 сб., под редакцией Воронковой В. В. – М.: Гуманитар. изд. центр «Владос», 2012 г. - Сб.1. и следующими нормативными документами: 

1) Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

2) Приказа МО РФ от 10.04.2002 г. № 29/2065-п «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии»;
3) Приказа МО РФ от 05.03.04 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственного стандарта образования», 

4) Примерных региональных базисных учебных планов (далее – ППРБУП) для специальных (коррекционных) образовательных учреждений (далее – С(К)ОУ), классов коррекционной направленности Новосибирской области, осуществляющих образование обучающихся, воспитанников с ограниченными возможностями здоровья (приказ министерства образования, науки и инновационной политики Новосибирской области от 23.07.2012 № 1602).

5) «Санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», СанПиН 2.4.2.2821-10 утвержденных Главным санитарным врачом Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, зарегистрированных в Минюсте РФ 03.03.2011 № 19993. 

Изучение  физической культуры на уровне  основного общего образования направлено на достижение следующей  цели:  
содействие всестороннему развитию, направленному на формирование физической культуры личности школьника

 рабочая программа  по физической культуре для учащихся ориентируется на решение следующих образовательных задач:

· укрепление здоровья, физического развития и повышение ра​ботоспособности учащихся;
· развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;
· приобретение знаний в области гигиены, теоретических све​дений по физкультуре;
· развитие чувства темпа и ритма, координации движений;
· формирование навыков правильной осанки в статических по​ложениях и в движении;
· усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре.
II. СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЫ
Содержание первого раздела  «Знания о физической культуре»,  предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями,  По мере  усвоения этих знаний  вводятся сведения, касающиеся  основных понятий  физического воспитания (физическая подготовка и физические качества, физические упражнения и формы организации самостоятельных занятий).  Знания теоретического характера сообщаются в процессе урока, во время кратких бесед, в вынужденных паузах (отдых после забега, после знакомства с новым материалом). Время на беседу от 2 до 5 минут.

    Содержание раздела «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.  

   Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное  физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья учащихся.   Данный   раздел  включает   в себя  следующие   подразделы:  «Лёгкая атлетика»,     « Гимнастика с основами акробатики»,  «Подвижные и спортивные игры», «Лыжная подготовка».

5 класс 

Основы знаний о физической культур: Человек занимается физкультурой. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр.
Гимнастика и акробатика (14 ч)

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой.

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика ( 28 ч)

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий. Ходьба с речёвкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег на скорость 60 м с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег  (60 м по кругу).

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно. Прыжки произвольным способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи  (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор  10 м). Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

Подвижные  и спортивные игры ( 48 ч)

Пионербол (17 часов). Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке, лов​ля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.

Баскетбол(18 часов). Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка; передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Останов​ка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя ру​ками, повороты на месте.

Мини-футбол (13 часов). Ознакомление с правилам .и, расстановка игроков на площадке. Стойка игрока и перемещение. Повороты и ускорение. Удары по мячу. Ведение мяча. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола,     волейбола и мини-футбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.
 

Лыжная подготовка  (15 ч)

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; подъем по склону наискозь и прямо «лесенкой»; передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км; передвижение на лыжах на скорость на отрезке 40-60 м; игры «Кто дальше», «Быстрый лыжник», Передвижение на лыжах до 1 км.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 1 км. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

6  класс 

Основы знаний о физической культуре: Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы . Что разре​шено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр.
Гимнастика и акробатика (14 ч)

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  прогибание туловища, взмахи ногой.

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика ( 28 ч)

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя.

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей  эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м.

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.

Подвижные  и спортивные игры ( 48 ч)

Пионербол (17 часов). Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воз​духе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие све​дения о волейболе, расстанов​ка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемеще​ние волейболистов.

Баскетбол (18 часов). Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основ​ные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в дви​жении шагом. Ловля мяча дву​мя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Мини-футбол ( 13 ч). Закрепление правил поведения. Ведение мяча одной ногой. Игра «в пас». Удары по воротам. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола,      волейбола и мини-футбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Лыжная подготовка  (15 ч)
 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем «лесенкой» по пологому склону, торможение «плугом», передвижение на лыжах в медленном темпе на расстояние до 1,5 км; игры: «Кто дальше», «Пятнашки простые», эстафеты. Преодолеть на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики).

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 1.5 км – девочки, 2 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

7  класс 

Основы знаний о физической культуре  :Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр.
Гимнастика и акробатика (12 ч)

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту  на месте. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика  (28 ч)

Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища  (наклоны, присед).

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м  — 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты.

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   обеих   ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку.

Метание.  Метание     набивного  мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову. Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.

Подвижные  и спортивные игры ( 50 ч)

Волейбол (15 часов). Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча,    наброшенного  партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.   Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол.

Баскетбол (20 часов). Основные правила игры  в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;   остановка  прыжком, шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и  выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    передача  мяча в движении двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча после ловли  с остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.

Мини-футбол (14 часов). Основные правила игры в мини-футбол. Расстановка на площадке. Бег с изменением направления и скорости. Введение мяча из-за боковой линии. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема. Ведение мяча змейкой. Удары по летящему мячу с места. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Лыжная подготовка (15 ч)

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок), 150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики) Лыжные эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах: «Слалом», «Пустое место», «Метко в цель».

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (2-3 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 2 км – девочки, 2,5 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

8  класс 

Основы знаний о физической культуре  :Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр
Гимнастика и акробатика (  12 ч)

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика ( 28 ч)

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках.

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий.

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или "перекидной".
Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор.

Подвижные  и спортивные игры (50 ч)

Волейбол (15 ч) . Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).       Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые. 

Баскетбол ( 21 ч) Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния.

Мини-футбол ( 14 ч) Закрепление правил игры. Ведение мяча змейкой. Удары по катящемуся мячу внешней частью подъёма. Удар головой по мячу при взятии ворот. Обманные движения. Правильно вводить мяч из-за боковой линии. Игра в защите и нападении. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола,   волейбола и мини-футбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Лыжная подготовка  (15 ч)

Занятие лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками. Обучение правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-6- м (3-5 повторений за урок – девочки, 5-7 – мальчики), на кругу 150-200 м (1-2 – девочки, 2-3 – мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики) Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах: «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее». Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (2-3 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 2 км – девочки, 3 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

9  класс

Основы знаний о физической культуре  : Понятие спортивной этики .Отношение к товарищам. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр
Гимнастика и акробатика (12 ч)

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика ( 28 ч)

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м.

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  фаз прыжка. Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка.

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  (стоя, с разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг).

Подвижные  и спортивные игры (48 ч)

Волейбол( 14 ч ). Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  мяча   у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через сетку на месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз).

Баскетбол ( 20 ч) Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с обводкой). Броски мяча  в корзину с различных положений.       Учебная  игра.

Мини-футбол( 13 ч) . Совершенствование ранее изученных приёмов. Понятие о тактике игры. Практическое судейство. Игра в тройках. Действие игроков в защите и нападении. Прием и обработка мяча. Удары по воротам. Обманные движения. Силовая подготовка (скакалка, многоскоки, отжимания, ускорение). Индивидуальные действия в защите и нападении. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола,     волейбола и мини-футбола;

- с   элементам» баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Лыжная подготовка (15 ч)

Виды лыжного спорта (лыжные гонки, слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад кнаружи, спуск в средней и высокой стойке, преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость отрезка до 100 м 4-5 раз за урок; прохождение дистанции  3-4 км по среднепересеченной местности;  прохождение дистанции 2 км на время.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (3 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 3 км – девочки, 4 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно)
III. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ

Требования к уровню подготовки  выпускников 5 класса.

Обучающиеся должны знать:

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!"

- фазы прыжка в длину с разбега;

- расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих при игре в волейбол;

- правила игры в баскет​бол;

- для чего и когда применяются лыжи;

- правила поведения на занятиях.
Обучающиеся должны уметь:

- выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать по канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза;

- выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бег на время 60м;

 выполнять  прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны  отталкивания не   
более 1 м, прыгать в высоту способом "перешагивание" с шагов разбега;

- подавать боковую по​дачу, разыгрывать мяч на три паса при игре в волейбол;

- вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч при игре в баскетбол;

- знать упрощенное правило игры в баскетбол и мини-футбол;

- координировать движения рук и ног;

- правильно подбирать лыжи и палки;

- свободно кататься на лыжах.

Требования к уровню подготовки  выпускников 6 класса.

Обучающиеся должны знать:

- как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка;

- фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете;

- правила передачи эстафеты.

- правила перехода при игре в волейбол;

- правила поведения игроков во время игры в баскетбол  и мини-футбол;

- правила замены игроков при игре в мини-футбол;

- для чего и когда применяются лыжи;

- правила поведения на занятиях;

- правила передачи эстафеты.

Обучающиеся должны уметь:

- подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла способом "ноги врозь" с усложнениями; сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать по канату способом в три приема;

- ходить спортивной  ходьбой; пробежать в медленном равномерном темпе 5 мин; правильно финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом "перешагивание"; метать малый мяч в цель с места из раз​личных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов раз​бега;

- перемещаться на площадке, разыгрывать мяч при игре в волейбол;

- уметь вводить мяч из-за боковой линии при игре в мини-футбол;

- при игре в баскетбол выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой 1 (правой), попеременно (правой и левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с места;

- знать упрощенное правило игры в мини-футбол,  баскетбол и пионербол;

- координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40-60 м;

- пройти в быстром темпе 100-120 м любым ходом;

- преодолевать спуск с крутизной склона 4-6 градусов и длиной 50-60 м  в  низкой стойке;

-  тормозить плугом;

- преодолевать на лыжах 1,5 км – девочки, 2 км – мальчики. 

Требования к уровню подготовки  выпускников 7 класса.

Обучающиеся должны знать:

- как правильно  выполнять размыкания уступами; как перестроиться из колонны по од-

ному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при выполнении другим учеником   упражнения   на бревне.

- значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу;

-  права и обязанности игроков; как предупредить травмы при игре в волейбол, баскетбол и мини-футбол;

- когда и сколько раз выполняются штрафные броски при игре в баскетбол;

- как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся;

- правила соревнований.

Обучающиеся должны уметь:

- различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" через коня с ручками; различать фазы опорного прыжка; удерживать равновесие на гимнастическом бревне в усложненных условиях; лазать по канату способом в два и три приема; переносить ученика строем; выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне;

- пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять   переход   через  планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места;

- выполнять верхнюю прямую подачу;  играть в волейбол;

- выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине двумя руками от груди с места;

- участвовать в судействе при игре в баскетбол, пионербол и мини-футбол по упрощенным правилам;

- координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двушажном ходе на отрезках 40-60 м;

- пройти в быстром темпе 160-200 м и одновременными ходами;

- тормозить лыжами и палками одновременно;

- преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).

Требования к уровню подготовки  выпускников 8 класса.

Обучающиеся должны знать:

- что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы  опорного прыжка.

- простейшие  правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс;

- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в  волейбол, баскетбол и мини-футбол;

- как правильно  выполнять штрафные броски при игре в баскетбол;

- как правильно выполнять введение мяча из-за боковой линии при игре в мини-футбол;

- как правильно проложить учебную лыжню;

- температурные нормы для занятий на лыжах.

Обучающиеся должны уметь:

- соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной  амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и  "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся; 

- бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч;

- принимать и передавать    мяч сверху, снизу в парах после перемещений при игре в волейбол;

- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положе​ний и расстояния;

- принимать участие в судействе соревнований по баскетболу, волейболу и мини-футболу;

- выполнять  «поворот упором»;

- сочетать попеременные  ходы с одновременными;

- пройти в быстром темпе 150-200 м (девочки), 200-300 м (мальчики);

- преодолевать на лыжах до 2 км – девочки, до 2,5 км – мальчики.

Требования к уровню подготовки  выпускников 9 класса.

Обучающиеся должны знать:

- что такое  строй; как выполнять  перестроения, как проводятся соревнования по гимнастике.

- как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку  перед соревнованиями;

- виды лыжного спорта;

- влияние занятий волейболом, баскетболом и мини-футболом  на трудовую подготовку;

- что значит "тактика   игры», роль судьи при игре в баскетбол, волейбол и мини-футбол;

-  виды лыжного спорта;

- технику лыжных ходов.

Обучающиеся должны уметь:

- выполнять все виды лазанья, опорных  прыжков, равновесия; составить 5—6 упражнений и показать их выполнение учащимся на  уроке.

- пройти в быстром темпе 3 км по ровной площадке или по пересеченной местности; пробежать в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю дистанцию 800 м; преодолевать в максимальном темпе полосу    препятствий на дистанции до 100 м; прыгать в длину с полного разбега способом      "согнув ноги" на результат и в обозначенное место; прыгать в высоту с полного разбега способом "перешагивание" и способом   "перекидной";   метать малый мяч с полного  разбега  на дальность в коридор 10 м и в обозначенное место; толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка;

- выполнять  все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать нападающие удары при игре в волейбол;

- выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой;

- уметь судить соревнования по баскетболу, волейболу, пионерболу и мини-футболу;

- выполнять поворот на параллельных лыжах;

- пройти в быстром темпе 200-300 м – девочки, 400-500 м – юноши;

- преодолевать на лыжах до 3 км – девочки, до 4 км – юноши.

IV.МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
Программа содержит материал, помогающий учащимся достичь того уровня общеобразовательных знаний и умений, который необходим им для социальной адаптации. Принцип коррекционной направленности обучения является ведущим. Поэтому особое внимание обращено на коррекцию имеющихся у отдельных учащихся специфических нарушений, на коррекцию всей личности в целом.
Ввиду психологических особенностей детей с нарушением познавательной деятельности, с целью усиления практической направленности обучения проводится коррекционная работа, которая включает следующие направления:

· Совершенствование движений и сенсомоторного развития:  развитие мелкой моторики и пальцев рук; развитие навыков каллиграфии; развитие артикуляционной моторики. 

· Коррекция отдельных сторон психической деятельности: коррекция – развитие восприятия, представлений, ощущений; коррекция – развитие памяти; коррекция – развитие внимания; формирование обобщенных представлений о свойствах предметов (цвет, форма, величина); развитие пространственных представлений и ориентации; развитие представлений о времени. 

· Развитие различных видов мышления: развитие наглядно-образного мышления; 

· развитие словесно-логического мышления (умение видеть и устанавливать логические связи между предметами, явлениями и событиями). 

· Развитие основных мыслительных операций: развитие умения сравнивать, анализировать; развитие умения выделять сходство и различие понятий; умение работать по словесной и письменной инструкциям, алгоритму; умение планировать деятельность.

· Коррекция нарушений в развитии эмоционально-личностной сферы: развитие инициативности, стремления доводить начатое дело до конца; формирование умения преодолевать трудности; воспитание самостоятельности принятия решения; формирование адекватности чувств; формирование устойчивой и адекватной самооценки; формирование умения анализировать свою деятельность; воспитание правильного отношения к критике. 

· Коррекция – развитие речи: развитие фонематического восприятия; коррекция нарушений устной и письменной речи; коррекция монологической речи; коррекция диалогической речи; развитие лексико-грамматических средств языка. 

V.СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЙ
По основам знаний:

Оценивая знания учащихся, надо учитывать полноту и глубину знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретному случаю и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики,  своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются проблемы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своём опыте.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

Оценка «5» двигательное действие выполнено правильно, точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность   движений.

Оценка «3» двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному  или напряжённому выполнению.

Оценка «2» двигательное  действие не выполнено, либо выполнено с множеством  ошибок.

VI. УЧЕБНО  - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Виды программного материала
	Количество уроков

	
	Класс

	
	5
	6
	7
	8
	9

	Основы знаний о физической культуре
	+
	+
	+
	+
	+

	Способы физической деятельности
	+
	+
	+
	+
	+

	Физическое совершенствование:
	
	
	
	
	

	1.1. Общеразвивающие упражнения на осанку,

коррекционные и корригирующие
	+
	+
	+
	+
	+

	1.2.Подвижные и спортивные игры:

 
	48
	48
	50
	50
	48

	Пионербол


	17
	17
	-
	-
	-

	Волейбол


	-
	-
	15
	15
	14

	Баскетбол
	   18
	18
	20
	21
	20

	 Мини-футбол 


	13
	13
	14
	14
	13

	1.3.Гимнастика с элементами акробатики


	14
	14
	12
	12
	12

	1.4.Лёгкая атлетика


	28
	28
	28
	28
	28

	1.5. Лыжная подготовка
	15
	15
	15
	15
	15

	Итого часов:
	105
	105
	105
	105
	102


5 класс

	и п/п
	Раздел программы
	 Основные виды учебной деятельности

	
	
	

	
	
	

	
	Виды программного материала
	

	I
	Основы знаний о физической культуре
	Закрепление  правил поведения в зале, на площадке

Подготовка формы, переодевание

Знакомство с новыми  названиями снарядов и гимнастических элементов

Закрепление   правильной осанки, ходьбы, бегом, метания, прыжков

Изучение истории Олимпийских игр



	II
	Физическое совершенствование
	

	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения на осанку, коррекционные и корригирующие 
	Ходьба в различном темпе по ди​агонали. Перестроение из колон​ны по одному в колонну по два (три). Смена ног при ходьбе 

Понятие «ин​тервал». Ходьба в обход с пово​ротами на углах. Ходьба с оста​новками по сигналу учителя (по​вторение).

Полное углубленное дыхание

Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук

Расслабленные потряхивания конечностями с возможно бо​лее полным расслаблением мышц при спокойном пере​движении по залу. Чередова​ние  напряженной  ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	Строевые упражнения

Основные положения движения головы, конечностей, туловища.

Упражнения на гимнастической стенке

Акробатические упражнения

Висы.

Упоры

Переноска груза и передача предметов

Танцевальные упражнения

Лазания и перелезания

Равновесие

Прыжки

Упражнение на координацию 



	3
	Легкая атлетика
	Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом

Изучение разных видов ходьбы.

Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений. Перебежки группами и по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — ходьба)

Прыжки через скакалку, в длину, высоту.

 Метание



	4
	Пионербол


	Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке, лов​ля мяча над головой, подача двумя руками снизу

Учебная игра

	5
	 Мини-футбол 


	Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Стойка игрока и перемещение. Повороты и ускорение. Удары по мячу. Ведение мяча. Учебная игра.



	6.
	Баскетбол
	Знакомство с правилами игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка; передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Останов​ка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя ру​ками, повороты на месте.



	7. 
	Лыжная подготовка
	Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; подъем по склону наискозь и прямо «лесенкой»; передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км; передвижение на лыжах на скорость на отрезке 40-60 м; игры «Кто дальше», «Быстрый лыжник», Передвижение на лыжах до 1 км.


6 класс

	и п/п
	Раздел программы
	 Основные виды учебной деятельности

	
	
	

	
	
	

	
	Виды программного материала
	

	I
	Основы знаний о физической культуре
	Знакомство :

Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы . Что разре​шено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.



	II
	Физическое совершенствование
	

	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения на осанку, коррекционные и корригирующие 
	Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.



	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	Упражнения на  гимнастической стенке:  прогибание туловища, взмахи ногой.

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.



	3
	Легкая атлетика
	Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя.

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей  эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м.

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.



	4
	Пионербол


	Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воз​духе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра

Получение  общих све​дений о волейболе, расстанов​ка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемеще​ние волейболистов.



	5
	Баскетбол


	Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в дви​жении шагом. Ловля мяча дву​мя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).



	6
	 Мини-футбол 


	Закрепление правил поведения. Ведение мяча одной ногой. Игра «в пас». Удары по воротам. Учебная игра.



	7
	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем «лесенкой» по пологому склону, торможение «плугом», передвижение на лыжах в медленном темпе на расстояние до 1,5 км; игры: «Кто дальше», «Пятнашки простые», эстафеты. Преодолеть на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики).


7 класс

	и п/п
	Раздел программы
	 Основные виды учебной деятельности

	
	
	

	
	
	

	
	Виды программного материала
	

	I
	Основы знаний о физической культуре
	Знакомство:

Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр.


	II
	Физическое совершенствование
	

	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения на осанку, коррекционные и корригирующие 
	Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту  на месте. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	Упражнения на  гимнастической стенке:  Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.



	3
	Легкая атлетика
	Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой",ходьба с различными  положениями туловища  (наклоны, присед).

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м  — 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты.

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   обеих   ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку.

Метание.  Метание     набивного  мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову. Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.



	4
	 Волейбол


	Изучение правил и обязанностей  игроков; техники игры в волейбол.  Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча,    наброшенного  партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.   Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол.



	5
	 Мини-футбол 


	 Расстановка на площадке. Бег с изменением направления и скорости. Введение мяча из-за боковой линии. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема. Ведение мяча змейкой. Удары по летящему мячу с места. Учебная игра.



	6
	Баскетбол
	Закрепление основных правил игры  в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;   остановка  прыжком, шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и  выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    передача  мяча в движении двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча после ловли  с остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.



	7
	Лыжная подготовка
	Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок), 150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики) Лыжные эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах: «Слалом», «Пустое место», «Метко в цель».


8 класс

	и п/п
	Раздел программы
	 Основные виды учебной деятельности

	
	
	

	
	
	

	
	Виды программного материала
	

	I
	Основы знаний о физической культуре
	Закрепление знаний:

Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.



	II
	Физическое совершенствование
	

	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения на осанку, коррекционные и корригирующие 
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево.

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.



	3
	Легкая атлетика
	Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках.

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий.

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или "перекидной".
Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор.



	4
	Баскетбол


	Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния.



	5
	 Волейбол


	Закрепление техники приема и  передачи мяча и подачи.. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).       Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые. 



	6
	 Мини-футбол 


	Закрепление правил игры. Ведение мяча змейкой. Удары по катящемуся мячу внешней частью подъёма. Удар головой по мячу при взятии ворот. Обманные движения. Правильно вводить мяч из-за боковой линии. Игра в защите и нападении. Учебная игра.



	7
	Лыжная подготовка
	Занятие лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками. Обучение правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-6- м (3-5 повторений за урок – девочки, 5-7 – мальчики), на кругу 150-200 м (1-2 – девочки, 2-3 – мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики) Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах: «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее». Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).


9класс

	и п/п
	Раздел программы
	 Основные виды учебной деятельности

	
	
	

	
	
	

	
	Виды программного материала
	

	I
	Основы знаний о физической культуре
	Закрепление знаний: Понятие спортивной этики .Отношение к товарищам. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.

История Олимпийских игр


	II
	Физическое совершенствование
	

	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения на осанку, коррекционные и корригирующие 
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.



	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.



	3
	Легкая атлетика
	Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м.

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  фаз прыжка. Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка.

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  (стоя, с разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг).



	4
	Баскетбол


	Практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с обводкой). Броски мяча  в корзину с различных положений.       Учебная  игра.



	5
	 Волейбол


	Прием  мяча   у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через сетку на месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз).

	6
	 Мини-футбол 


	Совершенствование ранее изученных приёмов. Практическое судейство. Игра в тройках. Действие игроков в защите и нападении. Прием и обработка мяча. Удары по воротам. Обманные движения. Силовая подготовка (скакалка, многоскоки, отжимания, ускорение). Индивидуальные действия в защите и нападении. Учебная игра.



	7
	Лыжная подготовка
	Виды лыжного спорта (лыжные гонки, слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад кнаружи, спуск в средней и высокой стойке, преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость отрезка до 100 м 4-5 раз за урок; прохождение дистанции  3-4 км по среднепересеченной местности;  прохождение дистанции 2 км на время.


VII. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

для учителя:
1. Рабочая программа по физической культуре составлена на основе программы специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений  VIII вида : 5-9 кл. / Под редакцией В.В. Воронковой.- Москва « Просвещение», 2012. (раздел «Физическое воспитание » автор: В.М.Белов, В.С. Кувшинов , В.М.Мозговой).

2. Новые государственные  стандарты  образования. «Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2004- (образование в документах  и  комментариях).

3. Справочник учителя физической культуры. Авторы-составители: П.А. Киселев, С.Б. Киселева. Издательство « Учитель», 2007.
Календарно - тематическое планирование 7 класс

	№ урока
	Дата
	Тема урока
	Кол-во часов
	Рекомендации на дом
	Инвентарь

	1 четверть

	
	
	Легкая атлетика

Спортивные игры

Упражнения культурно – этнической направленности

История физической культуры
	12часов

7часов

5часов

1час
	
	

	1
	
	1.Правила по ТБ на уроках л/а.

2.Обучение технике бега на короткие дистанции.
	1час
	Комплекс УГГ
	Спортивная площадка

	2
	
	1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	1час
	Техника бега
	Беговая дорожка

	3
	
	1.История физической культуры.

2.Обучение технике финиширования.
	1час

1час
	История физ.культуры
	Спортивная площадка

	4
	
	1.Упражнения культурно- этнической направленности.

2.КУ бега на 30м.
	1час

1ачс
	Техника упражн.
	Спортивная площадка

	5
	
	1.Развитие  скоростно –   силовых качеств.
	1час
	Прыжковые упражнения
	Спортивная площадка

	6
	
	1.КУ прыжка в длину с места
	1час
	ОРУ на гибкость
	Спортивная площадка

	7-8
	
	1.Обучение технике метания мяча с разбега.

2.Совершенствование техники метания мяча с разбега.
	2часа
	Техника метания.
	Спортивная площадка

	9
	
	1.КУ метания мяча
	1час
	ОРУ для рук
	Мячи для метания

	10
	
	1.Кроссовая подготовка
	1час
	ОРУ на ноги.
	Беговая дорожка

	11
	
	1.КУ на 60м.
	1час
	Силовые упражн.
	Беговая дорожка

	12
	
	1.Упражнения культурно - этнической направленности. Техника преодоления препятствий.
	1час
	КУГГ
	Спортивная площадка

	13
	
	1.КУ 1000м, 500м
	1час
	Упражн. На б/пресс
	Беговая дорожка

	14-15
	
	1.Обучение народной игре «Лапта».

2.Совершенствование  игры «Лапта».
	2часа
	Правила игры
	Спортивная площадка

	16
	
	1.Игра «Лапта» по правилам. Закрепление.
	1час
	ОРУ на гибкость
	Спортивная площадка, бита,мяч.

	17
	
	1.Волейбол. Прямая верхняя подача через сетку. Обучение.
	1час
	ОРУ на руки
	Волейбольная площадка, мячи

	18
	
	1.Совершенствование  верхней прямой подачи
	1час
	Составить ОРУ с мячом.
	Спортивная площадка. Мячи.

	19
	
	1.Обучение технике передачи мяча из зоны в зону.
	1час
	Комплекс УГГ
	Спортивная площадка

	20
	
	1.Совершенствование техники передачи мяча из зоны в зону.
	1час
	Техника передачи
	Спортивная площадка, мячи

	21
	
	1.Обучение тактическим действиям игроков в нападении
	1час
	Зарядка
	Волейбольная площадка, мячи

	22
	
	1.Совершенствование тактических  действий игроков в нападении
	1час
	Правила игры в волейбол
	Спортивная площадка, мячи

	23
	
	1.Учебная игра по правилам.
	1час
	Комплекс ОРУ
	Спортивная площадка, мячи

	2 четверть
	
	Гимнастика

Базовые понятия

Физическая культура человека
	16часов

3часа

2часа
	
	

	24
	
	1.Правила по ТБ на уроках гимнастики.

2.Обучение технике перекатов, кувырков.
	1час
	Техника кувырка
	Спортивный зал, маты гимнастические

	25
	
	1.Совершенствование техники перекатов, кувырков
	1час
	ОРУ на гибкость
	Гимнастические маты.

	26
	
	1.Физическая культура человека. Развитие координации, гибкости.
	1 час
	ОРУ на координацию
	Спорт.инвентарь, Станции

	27
	
	1.Физическая культура человека. Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	1час
	Составить комплекс на гибкость
	Спорт. инвентарь

	28-29
	
	1.Обучение технике переворота в сторону, стойке на голове.

2.Совершенствование техники переворота в сторону, стойки на голове.
	2часа
	Техника переворота
	Гимнастические маты

	30
	
	1.Базовые понятия. Техника стойки на лопатках
	1час
	Стойка на лопатках
	Гимнастические маты

	31-32
	
	1.Обучение технике лазания по канату в три приема.

2.Совершенствование техники лазания по канату в три приема
	2часа
	ОРУ на руки
	Канат, маты гимнастические

	33
	
	1.Базовые понятия. Развитие силовых качеств.
	1час
	Силовые упражнения.
	Гантели, скакалки, маты

	34-35
	
	1.Обучение технике комбинации вольных упражнений.

2.совершенствование техники вольных упражнений.
	2часа
	Вольные упражнения.
	Спортивный зал

	36
	
	1.Базовые понятия.  Акробатические комбинации.
	1час
	Техника комбинаций
	Спортивный зал

	37
	
	Обучение технике опорному прыжку через гимнастического «козла»
	1час
	Упражнения на ноги.
	Гимнастический «козел»

	38
	
	1.Совершенствование техники опорного прыжка.
	1час
	ОРУ
	Спортивный зал

	39
	
	1.Обучение технике передвижения по гимнастическому бревну, комплекс упражнений.
	1час
	Упражнения выучить
	Спортивный зал, бревно гимнастическое

	40
	
	1.Совершенствование техники передвижения по гимнастическому бревну.
	1час
	Упражнения на координацию
	Бревно гимнастическое

	41
	
	1Закрепление техники перестроений на месте, в движении с изменением длины шагов.
	1час
	ОРУ на гибкость
	Спортивный зал

	42
	
	1.КУ подъём туловища из положения лежа на спине
	1час
	Зарядка
	Маты гимнастические

	43
	
	1.КУ наклон вперед из положения сидя. Подтягивание на перекладине.
	1час
	ОРУ на гибкость
	Линейка, маты гимнастические

	44
	
	1.КУ отжимание от пола, прыжки через скакалку.
	1час
	Зарядка
	Секундомер, маты гимнастические

	3 четверть
	
	Лыжная подготовка.

Спортивные игры.

Организация и проведение занятий физической культуры.

Оценка эффективности занятий.
	20часов

7часов

3часа

2часа
	
	

	45
	
	1.Правила по ТБ на уроках лыжной подготовки.

2.Организация и проведение занятий по физической культуре.
	1час
	Комплекс УГГ
	Лыжный комплект

	46
	
	1.Оценка эффективности занятий. Техника освоенных ходов.
	1час
	Составить КУГГ
	Лыжный комплект

	47
	
	1.Совершенствовать технику попеременных и одновременных ходов.
	1час
	Зарядка
	Лыжный комплект

	48
	
	1.Закрепить технику одновременных и попеременных ходов.
	1час
	Силовые упражнения.
	

	49
	
	1.Оценка эффективности знаний. Измерение ЧСС после преодоления дистанции.
	1час
	ЧСС
	Лыжный комплект

	50
	
	1.Закрепление техники перехода с одного хода на другой  в зависимости от условий дистанции.
	1час
	Упражнения для ног
	Лыжный комплект

	51
	
	1.Организация и проведение занятий. Подбор подготовительных упражнений в лыжной подготовке.
	1час
	Составить комплекс.
	Лыжный комплект

	52-53
	
	1.Обучение технике конькового хода.

2.Совершенствование техники конькового хода.
	2часа
	Техника хода
	Лыжный комплект

	54
	
	1.Организация и проведение занятий. Прохождение тренировочной дистанции 1,5км
	1час
	Зарядка
	Лыжный комплект

	55
	
	1.Совершенствовать работу рук и ног при попеременном двухшажном ходе с палками.
	1час
	Силовые упражнения.
	Лыжный комплект

	56
	
	1.Зарепить технику работы рук и ног  при попеременном двухшажном ходе с палками.
	1час
	Прыжковые упражнения.
	Лыжный комплект

	57
	
	1.Элементы тактики лыжных гонок, распределение сил, обгон, финиширование.
	1час
	ОРУ
	Лыжный комплект, секундомер

	58
	
	1.Закрепление техники конькового хода с одновременным и попеременным лыжными ходами.
	1час
	Силовые упражнения.
	Лыжный комплект

	59
	
	1.Совершенствование техники поворота «махом».
	1час
	Зарядка
	Лыжный комплект

	60
	
	1.Закрепление техники поворота «махом»
	1час
	ЧСС
	Лыжный комплект

	61
	
	1.Развитие скоростных качеств. Эстафеты до 300 метров.
	1час
	Комплекс УГГ
	Лыжный комплект

	62
	
	1.Совершенствование техники спуска в низкой стойке.
	1час
	ОРУ
	Лыжный комплект

	63
	
	1.Закрепление техники спуска в низкой стойке
	1час
	Техника спуска
	Лыжный комплект

	64
	
	1.Техника преодоления препятствий на лыжах.
	1час
	Комплекс УГГ
	Лыжный комплект, указатели.

	65
	
	1.Прохождение дистанции на выносливость.
	1час
	Зарядка
	Лыжный комплект, секундомер

	66
	
	1.Прохождение дистанции классическим и коньковым ходами.
	1час
	Силовые упражнения.
	Лыжный комплект

	67
	
	1.Прохождение дистанции на скорость с использованием различных ходов.
	1час
	Прыжковые упражнения.
	Лыжный комплект, секундомер

	68
	
	1.Соревнования с раздельным стартом.
	1час
	ОРУ
	Лыжный комплект

	69
	
	1.Игравые эстафеты на лыжах .
	1час
	Составить КУГГ
	Лыжный комплект

	70
	
	1.Баскетбол.Обучение броску в корзину одной рукой в прыжке.
	1час
	Прыжковые упражнения.
	Зал, мячи

	71
	
	1.Совершенствование техники броска в корзину одной рукой в прыжке.
	1час
	Комплекс для кистей рук
	Зал, мячи.

	72-73
	
	1.Обучение технике перехвата мяча, борьба за мяч.

2.Совершенствование техники перехвата мяча, борьбы за мяч.
	2часа
	Прыжковые упражнения.
	Зал, мячи

	74
	
	1.Обучение лично –командной системе защиты в игре.
	1час
	Силовые упраж.
	Зал, мячи

	75
	
	1.Совершенствование лично – командной системы защиты в игре.
	1час
	ОРУ на гибкость
	Мячи, зал

	76
	
	1.Учебная игра в баскетбол по правилам.
	1час
	Составить КУГГ
	Мяч, зал.

	4 четверть
	
	Лёгкая атлетика

Упражнения с культурно – этнической направленностью.

Спортивные игры.

Организация и проведение занятий.
	18часов

3 часа

4часа

2часа
	
	

	77
	
	1.Правила по ТБ на спортивной площадке.

2.Организация и проведение занятий. Подготовительные и подводящие упражнения на развитие силовых и скоростных качеств.
	1час
	Спец. Упражнения.
	Спортивная площадка.

	78
	
	1.Организация проведения занятий. Преодоление полосы препятствий.
	1час
	ОРУ на силу ног
	Спортивная площадка

	79-80
	
	1.Обучение техники прыжка в высоту.

2.Совершенствование техники прыжка в высоту.
	2часа
	Прыжковые упражнения.
	Сектор для прыжков в высоту

	81-82
	
	1.Совершенствование техники метания мяча.

2.Закрепление техники метания мяча.
	2часа
	Упражнения для рук.
	Сектор для метания

	83-84
	
	1.Совершенствование техники бега с низкого старта.

2.КУ бега на 30м.
	2часа
	ОРУ
	Беговая дорожка

	85-86
	
	1.совершенствование техники бега с высокого старта.

2.КУ бега на 60м.
	2часа
	Силовые упражнения.
	Беговая дорожка

	87-88
	
	1.Развитие 

 скоростно - силовых качеств.

2.КУ прыжка в длину с места.
	2часа
	Зарядка
	Спортивная площадка, сектор для прыжков.

	89-90
	
	1.Развитие выносливости, кроссовая подготовка.

2.КУ бега на 500м,1000м.
	2часа
	Зарядка
	Беговая дорожка

	91-92
	
	1.Совершенствование техники эстафетного бега.

2.Закрепление техники эстафетного бега.
	2часа
	Отжимание
	Беговая дорожка, палки эстафетные.

	93-94
	
	1.Совершенствование техники спринтерского бега.

2.Закрепление техники спринтерского бега
	2часа
	Упражнения на гибкость
	Беговая дорожка

	95-96
	
	1.Техника сочетаний упражнений бега и прыжков.

2.Техника бега по дистанции, финиширование.
	2часа
	ОРУ
	Спортивная площадка

	97-98
	
	1.Футбол.Обучение ведению мяча внутренней и внешней часть ноги.

2.Совершенствование ведения мяча внутренней и внешней частью ноги.
	2часа
	Техника ведения.
	Футбольное поле, мячи

	99-100
	
	1.Обучение технике удара, вбрасывание из-за боковой.

2.Совершенствование техники удара, вбрасывание из-за боковой.
	2часа
	Силовые упражнения.
	Футбольное поле, мячи.

	101-102
	
	1.Подвижные игры с этнической направленностью. «Салки с хвостиком».
	2час
	Правила игры
	Спортивная площадка.

	103-104
	
	1.Подвижные игры с этнической направленностью. Сюжетно-образные игры.
	2час
	Зарядка
	Спортивная площадка

	105
	
	1.Элементы национальных видов спорта.

2.Итоги 4 четверти.
	1час
	Процедуры закаливания.
	Спортивная площадка


