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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные результаты освоения программы учебного курса «Адаптивная физкультура» включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки.

К личностным результатам освоения программы по адаптивной физкультуре относятся: 

1) сформированность адекватных представлений о собственных физических возможностях, о здоровом образе жизни; 

2) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни, по уходу и гигиене тела, навыки безопасного поведения при выполнении физических упражнений (утренней гимнастики), гигиенические навыки при занятиях спортом; 

3) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия, в том числе в процессе участия в командных и подвижных играх, занятиях спортом; 

4) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей (разделение радости общего командного результата в спортивном соревновании или игре) и социальных ролей, в том числе ролей, принимаемых с учётом тактических задач спортивной игры; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов к обучению способам выполнения различных видов упражнений, спортивным играм на занятиях адаптивной физической культурой; 

6) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, в том числе в процессе командных игр, парной и групповой работы на занятиях адаптивной физической культурой; 

7) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей: разделение радости достижения общекомандного результата, проявление эмпатии и взаимопомощи к сверстникам в командных спортивных играх, в соревновательной деятельности, на занятиях адаптивной физической культурой; 

8) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к занятиям физической культурой, физическому развитию, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

9) проявление готовности к самостоятельным занятиям физкультурой и спортом, выполнению утренней гимнастики.

Предметные результаты освоения программы учебного курса «Адаптивная физкультура» представлены в примерной АООП в соответствии с этапами реализации адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (АООП II варианта). Предметные планируемые результаты в примерной «рабочей» программе по адаптивной физической культуре рассматриваются как возможные, поскольку индивидуальные планируемые результаты отбираются в СИПР конкретного обучающегося с учётом уровня его актуального развития, а не с учётом его возраста, класса (ступени) или года обучения.

Предметные результаты освоения программы по адаптивной физической культуре обучающимися с умеренной умственной отсталостью с (I¹) I по XII класс, на момент завершения ХII класса:

· выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;

· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;

· выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;

· представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; 

· представление об основных упражнениях для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);

· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;

· выполнение строевых команд;

· ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;

· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;

· знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях;

· совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;

· оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 

· знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;

· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;

· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 

· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях;

· выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года;

· демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазание, ходьба на лыжах, плавание);

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной деятельности;

· выполнение строевых действий в шеренге и колонне;

· выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации);

· выполнение элементарных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой деятельности;

· использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений;

· правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе;

· освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: физическая подготовка, ходьба на лыжах, спортивные игры
· умение передвигаться на лыжах, играть в подвижные игры.
Базовые учебные действия

  Личностные учебные действия:

· осознание себя как ученика, заинтересованного посещением занятий адаптивной физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке (на открытом воздухе); 

· положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней; 

· готовность к безопасному и бережному поведению в процессе занятий спортом и физической культурой;

· осознанное отношение к своему здоровью, здоровому образу жизни.

Коммуникативные учебные действия:

· вступать в контакт и взаимодействовать в паре, группе, команде при выполнении упражнений, в процессе подвижных и командных игр, соревнований (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–класс, учитель−класс); 

· использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем; 

· обращаться за помощью и принимать помощь; 

· слушать и понимать инструкцию к упражнениям на занятиях адаптивной физической культурой;

· доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками в процессе выполнения упражнений и командных игр; 

· договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими (в соревновательной деятельности, в подвижных и командных играх и др.)

Регулятивные учебные действия:

· адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения; 

· принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе; 

· активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия при выполнении упражнений, ориентироваться на образец выполнения; 

· соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов при выполнении упражнений.

· адекватно реагировать на внешний контроль и оценку учителя правильности выполнения упражнений, корректировать свою деятельность на основе показа способа выполнения упражнения учителем, на основе оценки учителя правильности выполнения упражнений.

Познавательные учебные действия:

наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей действительности (например, подбирать соответствующую спортивную одежду в соответствии с погодой).
Тематическое планирование
	Наименование тем
	Кол-во

часов

	10 класс

	Легкая атлетика
	14

	Спортивные и подвижные игры, в том числе:
	16


	· Баскетбол

· Пионербол

· Бадминтон
	6

6

4

	Лыжная подготовка
	14

	Гимнастика
	14

	Легкая атлетика
	10

	Всего:
	68


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Лёгкая атлетика (24 часов)
ХОДЬБА. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Ходьба с различными положениями рук, с предметами в правой и левой руке.

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

ПРЫЖКИ. Прыжки через скакалку различными видами. Прыжки через скакалку на месте и продвижением вперед в различном темпе. Прыжки произвольным способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи. . 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 цель.

Гимнастика (14 часа).
Основы знаний: человек занимается физкультурой. СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ходьба в различном темпе по диагонали, ходьба в обход с поворотами на углах, ходьба остановками по сигналу учителя. Повороты налево, направо, кругом. Понятие «интервал».

ОРУ И КОРРЕГИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ. Упражнения на осанку (с удержанием груза на голове). Дыхательные упражнения: полное углубленное дыхание с различными движениями рук, дозированное дыхание с движениями рук.

ОРУ И КОРРЕГИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ. Комплекс упражнений с гимнастическими палками. Комплекс упражнений с обручами. Комплекс упражнений с малыми мячами. Комплекс упражнений набивными мячами.  Расхождение вдвоем при встрече, ходьба приставным шагом по бревну (высота 70 см).

РАВНОВЕСИЕ. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и ловлей его, с подбрасыванием и ловлей его. Повороты на гимнастической скамейке налево, направо. Комплекс упражнений на гимнастической скамейке.

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ.  «Мост» из положения лежа на спине.

ВИСЫ. Поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке.

ЛАЗАНЬЕ. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз по наклонной гимнастической скамейке под углом 45*.Подлезание под несколько препятствий, перелезание через препятствия разной высоты.
Лыжная подготовка (14 час)
Основы знаний: Одежда лыжника. Передвижение: с лыжами под рукой, с лыжами на плече, с лыжами в руках.

Поворот на лыжах вокруг носков лыж. Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов в основной стойке. Спуск со склонов в низкой стойке.

Подъем по склону наискось и прямо «лесенкой». Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке от 200 м до 1 км.

Подвижные и спортивные игры (16 часов).
Пионербол. Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. лов​ля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.

Баскетбол. 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.
         Бадминтон. Ознакомление с правилами, расстановка на площадке, правильное держание ракетки, подачи открытой и закрытой стороной, удары верхом и низом, учебная игра.
Подвижные игры и игровые упражнения:
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	Легкая атлетика – 14 часов

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроке легкой атлетики. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на занятиях легкой атлетикой. ОТ №6,7
	1

	2
	Равномерный бег 200-400 м. ОРУ на развитие общей выносливости. ОТ №6,7
	1

	3
	Бег 60 м. с фиксированием результата. ОТ №6,7
	1

	4
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы. ОТ №6,7
	1

	5
	Равномерный бег 500 м., ОРУ на развитие общей выносливости. ОТ №6,7
	1

	6
	Высокий старт, стартовые ускорения, 15-20 м. (3-4 раза). ОТ №6,7
	1

	7
	Челночный бег 3х10 м. (2-3 повторения). ОТ №6,7
	1

	8
	Бег 200 м. с фиксированием результата. ОТ №6,7
	1

	9
	Сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 с. ОТ №6,7
	1

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Контроль количества выполнения упражнения. ОТ №6,7
	1

	11
	Высокий старт, бег с ускорением 20-30 м. (2-3 раза). ОТ №6,7
	1

	12
	Прыжки в длину с места. Обучение технике прыжка «согнув ноги». ОТ №6,7
	1

	13
	Контроль прыжка в длину с места на дальность. ОТ №6,7
	1

	14
	Метание малого мяча (150 гр.) на дальность с места с фиксированием результата. ОТ №6,7
	1

	
	Спортивные и подвижные игры- 16 часов


	

	
	Баскетбол
	6 ч

	15
	Инструктаж по технике безопасности на уроке спортивных игр. ОТ №6,8
	1

	16
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе. ОТ №6,8
	1


	17
	Бег с изменениями скорости, с внезапными остановками. ОТ №6,8
	1

	18
	Вырывание мяча. Выбивание мяча из рук. ОТ №6,8
	1

	19
	Бросок мяча в корзину двумя руками от головы. Обучение технике выполнения штрафного броска. ОТ №6,8
	1

	20
	Ведение мяча после его ловли на месте и в движении. Учебная игра в баскетбол. ОТ №6,8
	1

	Пионербол
	6 ч

	21
	Обучение правильному приему мяча и передаче его игрокам своей команды. ОТ №6,8
	1

	22
	Обучение правилам и навыкам перемещения с мячом по площадке. ОТ №6,8
	1

	23
	Обучение приему мяча с подачи. ОТ №6,8
	1

	24
	Отработка передачи мяча от игрока к игроку. ОТ №6,8
	1

	25
	Обучение атакующему броску. ОТ №6,8
	1

	26
	Обучение блокирующим действиям. ОТ №6,8
	1

	Бадминтон
	4 ч

	27
	Обучение правильному держанию ракетки. ОТ №6,8
	1

	28
	Обучение правильному передвижению на площадке. ОТ №6,8
	1

	29
	Обучение игре «открытой» и «закрытой» ракеткой. ОТ №6,8
	1

	30
	Учебная игра в бадминтон. ОТ №6,8
	1

	Лыжная подготовка - 14 часов

	31
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. ОТ №6,10
	1

	32
	Техника попеременного ступающего ОТ №6,10
	1

	33
	Обучение техники скользящего шага без палок и с палками. ОТ №6,10
	1

	34
	Обучение техники двушажного хода. ОТ №6,10
	1

	35
	Обучение одновременному одношажному ходу. ОТ №6,10
	1

	36
	Преодоление бугров и впадин. ОТ №6,10
	1


	37
	Повороты переступанием. ОТ №6,10
	1

	38
	Подъем «лесенкой» по пологому склону. ОТ №6,10
	1

	39
	Спуск в высокой стойке. ОТ №6,10
	

	40
	Поворот на параллельных лыжах. ОТ №6,10
	

	41
	Преодоление дистанции 200м без палок и с палками. ОТ №6,10
	

	42
	Преодолении дистанции 400м без палок и с палками. ОТ №6,10
	

	43
	Преодоление дистанции 800м. ОТ №6,10
	

	44
	Преодоление дистанции 1км. ОТ №6,10
	

	Гимнастика - 14 часов

	45
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. ОТ №6,9
	1

	46
	Основные понятия о строе, шеренге, колонне, флангах, дистанции. Повороты направо, налево, кругом на месте. Повороты в движении. ОТ №6,9
	1

	47
	Отработка навыков перестроения из одной шеренги в две шеренги и обратно. ОТ №6,9
	1

	48
	Отработка навыков перестроения из одной шеренги в три шеренги и обратно. ОТ №6,9
	1

	49
	Упражнения с набивными мячами и гимнастическими палками. ОТ №6,9
	1

	50
	Кувырок вперед и назад с последующим наклоном вперед. ОТ №6,9
	1

	51
	Соскок с гимнастической лестницы. ОТ №6,9
	1

	52
	Лазание по гимнастической лестнице вверх, вниз, влево, вправо. ОТ №6,9
	1

	53
	Обучение выполнению упражнений с обручами. ОТ №6,9
	1

	54
	Перепрыгивание сбоку гимнастической скамейки. №6,9
	1

	55
	Равновесие на одной ноге «ласточка». ОТ №6,9
	1

	56
	Вис на гимнастической лестнице до 20-30 с. ОТ №6,9
	1

	57
	Подъем ног из виса на гимнастической лестнице. ОТ №6,9
	1

	58
	Выполнение изученных гимнастических упражнений по теме

«Гимнастика». ОТ №6,9
	1

	Легкая атлетика - 10 часов

	59
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. ОТ №6,7
	1

	60
	Бег с высокого старта с ускорением. ОТ №6,7
	1

	61
	Бег 30 м. с высокого старта. ОТ №6,7
	1

	62
	Бег 200 м. с фиксированием результата. ОТ №6,7
	1

	63
	Челночный бег 3х10 м. ОТ №6,7
	1

	64
	Бег 400 м. без учета времени. ОТ №6,7
	1

	65
	Подтягивание на перекладине. ОТ №6,7
	1

	66
	Наклон вперед из положения стоя. ОТ №6,7
	1

	67
	Бег 60 м. с высокого старта с фиксированием результата. ОТ №6,7
	1


	68
	Метание малого мяча (150гр) на дальность с 5-6 шагов разбега. ОТ №6,7
	1

	Всего:
	68 ч


