
Пояснительная записка
 Рабочая программа по физической культуре для 6 класса обучающихся по адаптированной образовательной программе для умственноотсталых детей муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения средняя общеобразовательная школа №1 сельского поселения «Село Троицкое» Нанайского муниципального района Хабаровского края.
Рабочая программа составлена на основе авторской программы по физической культуре автора В.В.  Воронковой (М.: ВЛАДОС, 2010.) и Положением МБОУ СОШ №1 «О структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей)».
Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта.
Обьем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков, и включились в произвольную деятельность.
В программу включены следующие разделы: гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжная подготовка, подвижные и спортивные игры. 
 В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения общеразвивающего характера.
 Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание.
Раздел «Лыжная подготовка» включает в себя различные виды шагов, ходьбы на лыжах, развороты, спуски, подьемы.
Раздел «Игры». В него включены подвижные игры и спортивные(пионербол, волейбол, баскетбол).
Место предмета в учебном плане
	Учебный план начального  уровня образования МБОУ СОШ №1 ориентирован на 35   учебных недель.
На изучение Физической культуры  в 6 коррекционном классе отводится 3 часа в неделю,  105 часов  в год, на прохождение программы –74часов, контрольные уроки-31час, сдача нормативов ГТО - 4часа (по желанию ребят).
Для отслеживания результатов обучения используются следующие виды контроля: текущий, промежуточный (четверть,полугодие),  итоговый.  
В авторскую программуВ.В.  Воронковой внесены следующие коррективы:
В связи с невозможностью выполнения раздела программы «Плавание»  (отсутствие бассейна) часы  раздела  «Плавание» распределены по разделам:  легкая атлетика- 2 часа, гимнастика с элементами акробатики- 2 часа, лыжные гонки- 2 часа, подвижные и спортивные игры - 4 часа.
		Формы контроля
	Четверть

Формы контроля
	1четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	Учебный год

	
	
	Количество 

	ГТО
	1
	2
	1
	
	4

	Демонстрация упражнения
	2
	1
	4
	3
	10

	Практическое выполнение 
	4
	
	4
	2
	10

	Игры
	
	1
	3
	2
	6

	Зачет
	2
	1
	1
	1
	5




Содержание программы

	Программный материал
	Количество часов 

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока (по гимнастике с элементами акробатики,  легкой атлетике, спортивным играм)

	Гимнастика с элементами акробатики
	24

	Лёгкая атлетика 
	24

	Лыжная подготовка
	16

	Подвижные и спортивные игры
	46

	ИТОГО
	105



Гимнастика с основами акробатики (16 ч.)
Контроль -8ч.
Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки на месте 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.
ОРУ без предмета:
- упражнения на осанку
- дыхательные упражнения
- упражнения в расслаблении мышц
ОРУ 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, махи ногами.
Акробатические упражнения: простые и смешанные висы и упоры, переноска груза и передача предметов, техника выполнения кувырка вперед, назад, стойка на лопатках, равновесие «Ласточка», упражнения на растяжку, ОФП, прыжки через скамейку, прохождение эстафет, прохождение полосы препятствий, лазание, перелазание, опорный прыжок, развитие координационных способностей, быстрота реакции.
Учащийся должен знать:
· Как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два;
· Как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка
Учащийся должен уметь:
· Подавать команды при выполнении ОРУ, 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

Легкая атлетика (18 ч.)
Контроль -6 ч.
Ходьба: ходьба с изменением направления 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 ходьбой на медленную по команде учителя.
Бег. Медленный с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег на отрезках 30-50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий.(высота препятствий до 30-40см). беговые упражнения. Кроссовый бег 300-500м. 
Прыжки: прыжки на 1ноге, двух ногах с поворотом направо, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги. Отработка отталкивания». Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», отработка отталкивания.
Метание: метание малого мяча в вертикальную цель(круги разного диаметра), метание малого 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.
Учащийся должен знать:
· Фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;
· Правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете.
Учащийся должен уметь:
· 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 различных исходных положений и на дальность с 4-6 шагов разбега.   
Лыжная подготовка (11 ч.)
Контроль – 5 ч.
Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100м,подьем по склону прямо ступающим шагом, спуск с пологих склонов, повороты переступанием в движении, подьем «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 (д), 2 км (м).
Учащийся должен знать:
· Для чего и когда применяются лыжи;
· Правила передачи эстафеты.
Учащийся должен уметь:
· Координировать движение 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)

Подвижные и спортивные игры (31ч.)
Контроль – 15 ч.
Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху 2мя руками. Подача нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра «Мяч в воздухе». Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш и ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение волейболистов.
Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя 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. П/и 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 10м (3-5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1мин. Выпрыгивание вверх (до 8-15 раз).
Подвижные игры и игровые упражнения:
- коррекционные;
- с элементами ОРУ, лазанием, акробатикой, равновесием;
- с бегом на скорость;
- с прыжками в высоту, длину;
- с метанием мяча на дальность и в цель;
- с элементами баскетбола и пионербола;
- игры на снегу.
Учащийся должен знать:
· правила перехода;
· правила поведения игроков во время игры
· Учащийся должен уметь:
· Перемещаться на площадке, разыгрывать мяч;
· Выполнять передачу от груди;
· Вести мяч одной рукой, попеременно (правой-левой);
· Бросать в корзину двумя руками снизу с места
Формы организации учебных занятий
Уроки физической культуры с образовательно-познавательной направленностью (учащиеся знакомятся со способами и правилами организации самостоятельных занятий, получают навыки и умения), уроки с образовательно-предметной направленностью (учащиеся осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения), уроки с образовательно- тренировочной направленностью (формируется представление о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузкеи ее влияние на организм), физкультурно- оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
            Основные виды деятельности: самостоятельное  выполнение  упражнений на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; осуществлять самоконтроль.Участие в  соревнованиях, эстафетах, конкурсах и спортивных днях.





II. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 9до 10 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ 
п/п
	Виды испытаний
(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м  (с)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	11,0

	2.
	Бег на 1 км
(мин, с)
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	6.
	Метание мяча весом150 г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	7.
	Бег на лыжах на 1 км(мин, с)
	8.15
	7.45
	6.45
	8.40
	8.20
	7.30

	
	Преодолеть на лыжах 1,5 км (д), 2 км (м).
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 2 км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени






НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 6 КЛАССА

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	10,0
	10,5
	11,5
	10,3
	10,7
	11,5

	Бег 30 метров
	секунд
	5,5
	5,8
	6,2
	5,8
	6,1
	6,5

	Бег 60 метров
	секунд
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	Бег 500 метров
	мин:сек
	-
	-
	-
	2:22
	2:55
	3:20

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	4:20
	4:45
	5:15
	-
	-
	-

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки в длину с места
	см
	175
	165
	145
	165
	155
	140

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	8
	6
	4
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	10
	6
	3
	14
	11
	8

	Подъем туловища за 1 мин из положения лежа
	кол-во
раз
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	Бег на лыжах 2 км
	мин:сек
	13:30
	14:00
	14:30
	14:00
	14:30
	15:00

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	19:00
	20:00
	22:00
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 20 секунд
	кол-во
раз
	46
	44
	42
	48
	46
	44





