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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
по учебному предмету  
«Адаптивная физическая культура»
3 «В» класс 













Пояснительная записка
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 3 «В»  класс разработана на основе адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования обучающихся с расстройствами аутистического спектра, вариант 8.4, утвержденной приказом МБОУ «ОШ №23 для обучающихся с ОВЗ» от 31 августа 2022года №329

Цель: развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширение 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;
― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности;
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;
― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
― 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.


Общая характеристика учебного предмета:
 	В основу обучения положена система простейших физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепление здоровья, выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков у учащихся с умеренной и тяжелой умственной отсталостью. Необходимо отметить, что учащиеся этой категории имеют значительные отклонения в физическом и двигательном развитии. Это сказывается на содержании и методике уроков двигательного развития. Замедленность психических процессов, конкретность мышления, нарушения памяти и внимания обуславливает чрезвычайную медлительность образования у них двигательных навыков.


Количество учебных часов
 В соответствии с учебным планом МБОУ «ОШ для обучающихся с ОВЗ»  на 2022/2023 учебный год, на изучение предмета «Адаптивная физическая культура» в 3 «В»  классе  отводится: 68 часов

	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть
	Всего в год

	14
	16
	22
	16
	68




Возможные личностные и предметные результаты                                           

 Возможные личностные результаты:         
-правила поведение в физкультурном зале, на спортивной площадке;
        -подготовка спортивной формы к занятиям;
-понятие об осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках;
-значение утренней зарядки;
         -правила безопасности при занятиях физическими упражнениями
           Возможные предметные результаты: 
- строиться в колонну по одному с помощью учителя. Выполнять команды: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!».
- принимать правильную осанку.
- ходить в колонну по одному с соблюдением интервалов; бежать  на носках в различном темпе.    
- выполнять свободный бег, чередование бега и ходьбы.
-  правильный захват мяча, перекладывание мяча, катание мяча от ребенка к учителю и на оборот, подбрасывание мяча вверх. 

  Основное содержание учебного предмета
1. 
1. Основы знаний о физической культуре.
     Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры. Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка. Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Предупреждение травм во время занятий.
 Физическая подготовка.   Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии.  Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. Правила поведения на уроках гимнастики.
 Понятие: о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега.  Правила поведения на уроках легкой атлетики.
   Коррекционные подвижные игры. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игры и безопасного поведения. Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу).
   Лыжная подготовка. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника для занятий. Правила поведения на уроках лыжной подготовки.
Туризм. Овладение различными туристическими навыками. 
Узнавание предметов туристического инвентаря. Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак. Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка, и при расположении в нем.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
	Основная направленность
	Коррекционные подвижные игры.

	На развитие и коррекцию двигательных способностей 
	Игры с элементами общеразвивающих и корригирующих упражнений. «Слушай сигнал», «Космонавты».

	На освоение техники игры 
	Игры с ходьбой,  бегом и прыжками. «Салки маршем», «Повторяй за мной », «Веревочный круг» и др. 

	На овладение игрой и комплексное  развитие психомоторных способностей 
	Игры с мячом и передачей предметов. «Мяч по кругу», «Вот так позы», «Совушка».

	Основная направленность
	Физическая подготовка

	На овладение техникой ходьбы и бега 
	 Быстрый и медленный бег. Чередование бега с ходьбой. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя.

	На овладение техникой прыжка 
	 Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета. Прыжки  с высоты  с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага.

	На овладение техникой метания  в цель и  на дальность
	Правильный захват различных предметов для выполнения метания. Произвольное метание малых и больших мячей. Метание малого мяча в стенку правой и левой рукой. 

	На развитие выносливости
	Бег в чередовании с ходьбой. Высокий старт. Бег с преодолением простейших препятствий.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки в глубину. Прыжок в длину толчком двух ног.

	 На развитие скоростных способностей
	 Быстрый бег на скорость. Эстафеты с бегом и прыжками.

	На развитие координационных способностей и равновесие
	 Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Ходьба по кругу, ходьба на носках, ходьба с различным положением рук.  Прыжки в глубину.

	На знания о физической культуре
	Значение правильной осанки при ходьбе.  Развитие двигательных способностей  средствами легкой атлетики. Правила поведения на уроках легкой атлетики. 

	Самостоятельные занятия
	Подготовка к уроку физической культуры. Правила соблюдения гигиены. 

	Основная направленность                                                    
	Физическая подготовка

	На освоение строевых упражнений

	 Построение и построение в колонну по одному, равнение в затылок, построение в одну шеренгу, равнение по черте. Выполнять команды: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!».


	На освоение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов
	Сочетание различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Укрепление мышц шеи, спины и живота, мышц рук и плечевого пояса, мышц ног. Упражнения на дыхание. Упражнения на осанку. 

	На освоение общеразвивающих и корригирующих упражнений с предметами
	С большими и малыми мячами, с палками, с флажками. Переноска и передача предметов. 

	На развитие координационных способностей и равновесие 
	Ходьба по начерченной линии, по доске. Стойка на носках. Прыжки на двух ногах. Равновесие на одной ноге.
Прыжки в глубину.

	1. На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Лазанье и перелезание. Перелезание через препятствие. Упражнения с большими мячами. Прыжки в длину с места.

	На развитие скоростно-силовых способностей
	 Броски большого мяча. Прыжки в глубину.

	На развитие гибкости
	Упражнения на гимнастическом коврике. Упражнения с предметами.

	На знания о физической культуре
	 Понятия о предварительной и исполнительной командах. Осанка. Физическое развитие. Предупреждение травм во время занятий.

	Самостоятельные занятия
	Подготовка к урокам физкультуры.  Правила безопасного выполнения упражнений. 

	Основная направленность
	        Лыжная подготовка

	Овладение навыками передвижения  
	Ступающий шаг. Скользящий шаг. Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж. Передвижение на лыжах до -600м.

	Основная направленность
	Туризм

	Овладение туристическими навыками
	Узнавание предметов туристического инвентаря( рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак ( обувь, одежда, набор походной посуды, банка тушенки, средства личной гигиены). Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка, и при расположении в нем.








































Календарно – тематическое планирование
	№ п/п
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Виды
деятельности
	Плановые сроки прохождения
	Примечание

	
	Физическая подготовка  - 9 

	1
	Правила ТБ на уроках физической подготовки.Инструкция №30. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба приставным шагом,  в полу-приседе, в приседе. 
	1
	Коллективное знакомство по охране труда ТБ
	02.09.2022
	

	2
	 Ходьба с изменением темпа, направления движения.  Прыжки  на двух ногах на месте, с продвижением вперед. 
	1
	Работа под руководством учителя.
	07.09.2022
	

	3
	Ходьба с различным положением рук. Бег в умеренном (медленном,  быстром) темпе.   Прыжки в высоту с разбега. 
	1
	Работа под руководством учителя.
	09.09.2022
	

	4, 5
	  Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро. Прыжки  в длину с разбега.
	2
	Работа под руководством учителя.
	14.09.2022
16.09.2022
	

	6, 7
	 Метание мяча в цель.  Преодолением  препятствий при ходьбе ( беге). Прыжки в длину с места.
	2
	Поточное выполнение
	21.09.2022
23.09.2022
	

	8, 9
	  Бег с высоким подниманием бедра (с захлестыванием голени, приставным шагом). Метание мяча на дальность. Перепрыгивание с одной ноги на другую.
	2
	Коллективное выполнение
	28.09.2022
30.09.2022
	

	
	Коррекционные подвижные игры - 8 

	10
	Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча без отскока от пола и с отскоком.
	1
	Работа под руководством учителя.
	05.10.2022
	

	11
	Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола и с отскоком.
	1
	Выполнение приемов
	07.10.2022
	

	12
	Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой.
	1
	Коллективное выполнение
	12.10.2022
	

	13
	Ведение баскетбольного мяча по прямой (с обходом препятствия).
	1
	Коллективное выполнение
	14.10.2022
	

	14
	Броски мяча в кольцо двумя руками.
	1
	Коллективное выполнение
	19.10.2022

	

	15
	Волейбол. Узнавание волей больного мяча. Подача волейбольного мяча сверху (снизу).
	1
	Коллективное выполнение
	21.10.2022
	

	16
	Прием волейбольного мяча сверху (снизу). Игра в паре без сетки  (через сетку).
	1
	Коллективное выполнение
	02.11.2022
	

	17
	 Учебная игра.
	1
	Коллективное выполнение
	09.11.2022
	

	
	Физическая подготовка - 14 

	18
	Построение и перестроения. Основная стойка, стойка «ноги на ширине плеч». Построение в колонну по одному. Ходьба с высоким подниманием колен.
	1
	Знакомство с инструкцией
	
	

	19
	Построение в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой. Ползание на четвереньках.
	1
	Коллективное выполнение
	16.11.2022
	

	20
	Прыжки на двух ногах. Стойка у вертикальной плоскости в правильной осанке. Движение руками, ногами. 
	1
	Коллективное выполнение
	18.11.2022
	

	21
	Ходьба по доске, лежащей на полу. Вис на рейке гимнастической стенке на время, вис на канате с раскачиванием.
	1
	Формирование правильной осанки 
	23.11.2022
	

	22
	Поочередное (одновременное) движение ногами.  Движение стопами. Перелезание через препятствия.
	1
	Коллективное выполнение
	25.11.2022
	

	23
	Лазание по гимнастической стенке. Ходьба по гимнастической скамейке.

	1
	Работа под руководством учителя
	30.11.2022
	

	24
	Переход из положения  «лежа» в положение «сидя» и наоборот.
	1
	Работа под руководством учителя
	02.12.2022
	

	25
	Упражнения на осанку. Отход от стены с сохранением правильной осанки.
	1
	Выполнение элементов на равновесие и координацию
	07.12.2022
	

	26
	Противопоставление первого пальца остальным на одной руке (одновременно двумя руками). Дыхательные упражнения.  Упражнения с гимнастическими палками.
	1
	Выполнение элементов на равновесие и координацию
	09.12.2022
	

	27
	Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения кистью.
	1
	Выполнение элементов на равновесие и координацию
	14.12.2022
	

	28
	Ходьба по наклонной гимнастической скамейке. Упражнения с набивными мячами.
	1
	Работа под руководством учителя
	16.12.2022
	

	29
	Упражнения на формирование правильной осанки. Повороты на месте в разные стороны.
	1
	Работа под руководством учителя
	21.12.2022
	

	30
	Ходьба в колонне по одному, по двое. Приседание. Прыжки на двух ногах.Круговые движения руками, движение плечами вперед (назад, вниз). Движение головой. Бег в колонне. 
	1
	Работа под руководством учителя
	
	

	
	Лыжная подготовка - 10 

	32
	Техника безопасности на занятиях  лыжной подготовки. Узнавание ( различение) лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки).
	1
	Знакомство с инструкцией
	11.01.2023
	

	33
	Транспортировка лыжного инвентаря. Соблюдение пос ледовательности  действий прикрепление  ботинок к лыжам. Чистка лыж от снега.
	1
	Коллективное выполнение
	13.01.2023
	

	34
	Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага.
	1
	Выполнение технического приема
	18.01.2023
	

	35
	Выполнение попеременного двухшажного хода. Подъем «лесенкой».
	1
	Работа под руководством учителя
	20.01.2023
	

	36
	Выполнение скользящего шага без палок. Подъем «полуелочкой».
	1
	Работа под руководством учителя
	25.01.2023
	

	37
	 Выполнение бесшажного хода.  Преодоление подъемов ступающим шагом. 
	1
	Последовательность действий
	27.01.2023
	

	38
	Соблюдение последовательности действий при подъеме после падения из положения «лежа на боку». 
	.1
	Развитие скоростных качеств
	01.02.2023
	

	39
	Выполнение торможений при спуске со склона нажимом палок (полуплугом, плугом, падением).
	1
	Коллективные действия
	03.02.2023
	

	40
	 Игра на лыжах «Кто дальше».
	1
	Последовательность действий
	08.02.2023
	

	41
	 Игра на лыжах «Кто быстрее».
	1
	Последовательность действий
	15.02.2023
	

	
	Туризм – 10 

	42
	Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). 
	1
	Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). 
	17.02.2023
	

	43
	Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак.
	1
	Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак.
	22.02.2023
	

	44
	  Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка.
	1
	  Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка.
	24.02.2023
	

	45
	Соблюдение последовательности действий при расположении в спальном  мешке.
	1
	Соблюдение последовательности действий при расположении в спальном  мешке.
	01.03.2023
	

	46
	Соблюдение последовательности действий при складывании  спального  мешка.
	1
	Соблюдение последовательности действий при складывании  спального  мешка.
	03.03.2023
	

	47
	Узнавание ( различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены, растяжки, стойка, колышки.
	1
	Узнавание ( различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены, растяжки, стойка, колышки.
	10.03.2023
	

	48
	Подготовка места для установки палатки. Раскладывание палатки.
	1
	Подготовка места для установки палатки. Раскладывание палатки.
	15.03.2023
	

	49
	Ориентировка в частях палатки.  Установка палатки. Вставление колышков при закрепление палатки на земле.
	1
	Ориентировка в частях палатки.  Установка палатки. Вставление колышков при закрепление палатки на земле.
	17.03.2023
	

	50
	Соблюдение последовательности действий при разборке установленной палатки.
	1
	Соблюдение последовательности действий при разборке установленной палатки.
	22.03.2023
	

	51
	Соблюдение правил поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, уходить без разрешения учителя, нельзя бросать мусор.
	1
	Соблюдение последовательности действий при разборке установленной палатки.

	24.03.2023
	

	
	Коррекционные подвижные игры – 7 

	52
	Подвижные игры «Стоп, хоп, раз». «Болото».
	1
	Знакомство с инструкцией
	05.04.2023
	

	53
	Игра-эстафета «Полоса препятствий»: бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по туннелю, бег, передача эстафеты.
	1
	Работа под руководством учителя
	07.04.2023
	

	54
	Подвижная игра «Пятнашки», «Рыбаки и рыбки».
	1
	Работа под руководством учителя
	12.04.2023
	

	   55
	Игра-эстафета «Собери пирамидку», «Строим дом».
	1
	Работа под руководством учителя
	14.04.2023
	

	56
	Подвижная игра «Бросай-ка». «Бабочка». Игра в бадминтон.
	1
	Групповые действия
	19.04.2023
	

	57
	Футбол. Выполнение удара в ворота с места, с двух шагов, с разбега.
	1
	Групповые действия
	21.04.2023
	

	58
	 Остановка, катящегося мяча, ведение мяча, выполнение передачи партнеру. Учебная игра.
	1
	Групповые действия
	26.04.2023
	

	
	Физическая подготовка - 12 

	59
	Правила ТБ на уроках физической подготовки. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба приставным шагом,  в полу-приседе, в приседе.
	1
	Знакомство с инструкцией
	28.04.2023
	

	60


	Ходьба с изменением темпа, направления движения.  Прыжки  на двух ногах на месте, с продвижением вперед.
	1


	Коллективные действия
	03.05.2023
	

	   61
	Ходьба с различным положением рук. Бег в умеренном (медленном,  быстром) темпе.   Прыжки в высоту с разбега.
	1
	Коллективные действия
	05.05.2023
	

	62
	  Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро. Прыжки  в длину с разбега.
	1
	Скоростно-силовые действия
	10.05.2023
	

	63

	  Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро. Прыжки  в длину с разбега.
	1

	Скоростно-силовые действия
	12.05.2023

	

	   64
	Метание мяча в цель.  Преодолением  препятствий при ходьбе ( беге). Прыжки в длину с места.
	1
	Коллективные действия под руководством учителя
	17.05.2023
	

	   65
	Метание мяча в цель(на дальность) Преодолением  препятствий при ходьбе ( беге). Прыжки в длину с места.
	1
	Коллективные действия под руководством учителя
	19.05.2023
	

	66

	Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Броски мяча о пол, о стенку. Ловля мяча одной (двумя) руками.
Бег с высоким подниманием бедра (с захлестыванием голени, приставным шагом). Метание мяча на дальность. Перепрыгивание с одной ноги на другую.

	1
	Коллективные действия под руководством учителя

	24.05.2023

	Уплотнено
согласно учебно-календарному графику на 2022/2023 учебный год.









[bookmark: _GoBack]Рекомендации по учебно-методическому  и материально-техническому обеспечению образовательной деятельности по предмету
	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

	№
	
	Кол-во
	% оснащенности

	1
	Музыкальный центр
	1
	100

	
	1. УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

	
	0. Гимнастика
	
	

	1
	Козел гимнастический
	1
	100

	2
	Перекладина гимнастическая 
	1
	100

	3

4

	Мостик  гимнастический подкидной,
Мостик для определения гибкости.
	1

1

	100

	5
	Скамейка гимнастическая жесткая
	5
	100

	6
	Гантели наборные,
гиря
	2
1
	100

	7
	Разноуровневый игровой ковёр
	2
	100

	8
	Маты гимнастические
	8
	100

	9
	Мяч набивной
	8
	100

	10
	Мяч малый (теннисный)
	5
	100

	11
	Скакалка гимнастическая
	12
	100

	12
	Мяч малый (мягкий)
	4
	100

	13
	Палка гимнастическая
	12
	100

	14
	Обруч гимнастический
	12
	100

	
	0. Спортивные игры
	
	

	14
	0. Мячи баскетбольные
	5
	100

	15
	0. Сетка волейбольная со стойками
	2
	100

	16
	0. Мячи волейбольные
	1
	100

	17
	0. Мячи футбольные
	5
	100

	18
	0. Компрессор для накачивания мячей
	1
	100

	19
	0. Бита для игры в лапту
	1
	100

	20
	0. Теннисный стол
	2
	100

	21
	0. Теннисные ракетки
	4
	100

	22
	0. Лыжи (пар)
	25
	100

	23
	0. Ортопедические мячи
	4
	100

	24
	0. Дорожка для прыжков в длину с места
	2
	100

	25
	0. Спортивно-игровой комплекс.
	4
	100

	26
	0. Лестница для ходьбы
	2
	100

	27
	0. Баскетбольные щиты с кольцами
	4
	100

	28
	0. Клюшки для хоккея
	18
	100

	
	0. На стадионе школы
	
	

	29
	0. Стойки волейбольные с сеткой
	2
	100

	30
	0. Ворота футбольные
	2
	100

	31
	0. Фермы баскетбольные со щитами и с кольцами
	2
	100

	32
	0. Бум-бревно
	1
	100

	33
34
	Разноуровневые перекладины
Брусья параллельные
	3
1
	100
100

	
	0. Средства доврачебной помощи
	
	

	35
	0. Аптечка медицинская
	1
	100

	
	1. 
1. СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ 

	1
	2. Спортивный зал игровой
Гимнастический зал
	1

1
	12х6м

6х6м
	72м

36м
	

	2
	2. Кабинет учителя
	1
	3х3м
	9м
	Включает в себя: компьютер , принтер, рабочий стол, стулья, шкафы книжные полки, вешалка.

	3
	2. Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
	1
	6х2,5м
	15м
	Включает в себя: стеллажи, контейнеры  





