                                               Пояснительная записка
               Рабочая программа по физической культуре для 9 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 9 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
	1
	
	
	2

	Демонстрация упражнения
	3
	1
	2
	3
	9

	Практическое выполнение 
	1
	2
	2
	6
	11

	Игры
	
	
	3
	3
	6

	Зачет
	1
	2
	2
	
	5

	Контрольные упражнения
(тестирования)

	2

	4

	1

	2

	9



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


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 (15 ч)
Контроль(7ч)
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 ( 16 ч)
Контроль (9ч)
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 (20ч)
Контроль (14ч)
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;
- сэлементам» баскетбола;
Лыжная подготовка (10ч)
Контроль (8ч)
Совершенствование торможение «плугом», подьем «полуелочкой», «полулесенкой»,одношажный ход,  подвижная игра на лыжах: «Пустое место», повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м. (5-6 повторений за урок). 150-200 м  (2-3 раза), подвижная игра на лыжах «Метко в цель», совершенствование двухшажного хода, игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», передвижение до 3 км (М)

Выпускник 9 класса должен:
 Знать:
- о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;
- об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол 
Знать:
-"тактику   игры», роль судьи при игре в баскетбол, волейбол и мини-футбол. 
Знать
- виды лыжного спорта;
- технику лыжных ходов. 
Уметь:
- составлять и выполнять комплексы ОРУ на развитие силы, быстроты, гибкости, координации с помощью учителя 
Уметь:
- проводить закаливающие процедуры с помощью педагога
Уметь
вести наблюдения за ЧСС во время выполнения физических упражнений с помощью учителя 

Выпускник 9 класса получит возможность научиться 
Находить информацию о разных  видах спорта, физических упражнениях, правилах игры. Уметь
 организовать игру и судить ее по упрощенным правилам. 
Уметь:
- 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.
Уметь:
- составлять и выполнять комплексы ОРУ на развитие силы, быстроты, гибкости,  координации самостоятельно 
Уметь:
- проводить закаливающие процедуры самостоятельно 
Уметь 
вести наблюдения за ЧСС во время выполнения физических упражнений самостоятельно
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IV. СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 13 до 15 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)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
(мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	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
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.

	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количествораз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км(мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км(мин, с)
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 
на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция –
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	10.
	Туристский поход с проверкой 
туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 
в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10



