Раздел 1. Планируемые результаты.

Требования к подготовке обучающихся по предмету. 

Ученик получит возможность научиться:
· положительному отношению к здоровому образу жизни
· называть спортивный инвентарь и его назначение, знать правила переноски
· выполнять по словесному заданию простейшие упражнения       общеразвивающего характера
· уметь самостоятельно принять правильную осанку в положениях стоя, сидя, лёжа, в ходьбе, в беге
· выполнять прыжки, предусмотренные программой
· уметь поймать мяч или увернуться от брошенного мяча
· уметь попасть в цель правой или левой рукой
· сохранять равновесие при выполнении упражнений
· участвовать в играх, соблюдая правила
· соблюдать технику безопасности при выполнении физических упражнений.

Раздел 2. Содержание тем учебного курса.

Распределение содержания предмета по классам является примерным. Переход к выполнению более сложных упражнений и заданий осуществляется после освоения упражнений и заданий программы предшествующего класса.
Для повышения активности детей, их заинтересованности в занятиях педагог обращает внимание на чёткость произнесения команд и доступность их понимания детьми, на музыкальное сопровождение занятия, на привлекательное оформление спортзала и форму одежды, на тщательный подбор инвентаря, показ упражнений. Нагрузка во время занятий подбирается с обязательным учётом психофизического состояния здоровья каждого ребёнка, его интеллектуальных, моторных и возрастных возможностей. Педагог следит за соблюдением техники безопасности и предупреждением травматизма на уроке. При благоприятных погодных условиях занятия по адаптивной физической культуре проводятся на свежем воздухе.

В данную программу включены следующие физические упражнения:
· упражнения на развитие дыхания (дыхательная гимнастика);
· физические упражнения на развитие двигательных умений: упражнения на построение и перестроение, ходьба, бег, ползание, лазанье, прыжки, катание, бросание, метание, ловля;
· общеразвивающие упражнения, направленные на укрепление мышц туловища, плечевого пояса, ног, развитие равновесия;
· упражнения на развитие мелкой моторики;
· подвижные игры. Подбираются в соответствии с лексической темой недели;
· в зимнее время года предусмотрены занятия по лыжной подготовке. В зависимости от погодных условий учитель может заменить лыжную подготовку упражнениями по строевой подготовке;
· нормы ГТО (адаптированные). Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) введён в действие указом президента Российской Федерации с 1 сентября 2014 года.
Каждый урок по адаптивной физической культуре планируется в соответствии с основными дидактическими требованиями: постепенным повышением нагрузки в упражнениях и переходом в конце урока к релаксационным упражнениям; чередованием различных видов упражнений, подбором упражнений, соответствующих возможностям учащихся.
Урок целесообразно строить из четырёх частей (вводная, подготовительная, основная, заключительная), методически связанных между собой.
Прежде чем приступать к занятиям, педагог изучает данные медицинского обследования каждого ребёнка с целью выявления проблем его физического состояния, особенностей развития моторики и т. п.

9 класс: 3 часа в неделю, 102 часа.
I. Построения и перестроения.
Построение в шеренгу, в колонну, в круг по инструкции учителя. Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки.
II. Общеразвивающие и корригирующие упражнения.
Дыхательные упражнения.
Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
Общеразвивающие упражнения.
Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
Упражнения для формирования правильной осанки.
Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания.
Упражнения с массажёрами.
Упражнения на массажных ковриках.
III. Прикладные упражнения. 
1. Ходьба и бег.
Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.
2. Прыжки.
Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги». Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50). Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
3. Равновесие.
Ходьба по гимнастической скамейке на носках, боком приставными шагами. Ходьба по полу по начерченной линии.
4. Лазание и перелезание.
Перелезание со скамейки на скамейку. Пролезание сквозь гимнастические обручи. Передвижение по полу на четвереньках по кругу на скорость.
Подлезание под препятствие, ограниченное с боков (лёжа), перелезание через гимнастическую скамейку (стоя, с опорой на руки), перелезание через коня, подлезание под коня (на четвереньках).
5. Броски, ловля, метание, передача предметов и переноска груза.
Удары мяча об пол одной, двумя руками с продвижением. Метание малого мяча правой и левой рукой в цель. Броски мяча двумя руками из-за головы в парах. Перебрасывание малого мяча из одной руки в другую. Перекатывание мяча сидя. Упражнения с массажными мячами.
 Прокатывание обруча вперёд. Переноска 2-3 мячей.
IV. 
	Лыжная подготовка / Элементы скандинавской ходьбы.
Повторение строевых упражнений, пройденных ранее. Спуски с основной стойки прямо и наискось по склону. Ходьба на лыжах по местности 500 м.
· 
	Строевая подготовка. Упражнения на построение и перестроения. Закрепление умений выполнять по словесной инструкции следующие команды: стать в шеренгу, в колонну по одному, в колонну по два, поворачиваться на месте; расходиться. 



Подвижные игры на свежем воздухе «Зимние забавы».
V. Игры.
«Светофор», «Найди предмет», «Отгадай по голосу», «Шишки, жёлуди, орехи», «Кто обгонит?», «Деревья, кустарники, травы», другие подвижные игры с учётом индивидуальных возможностей детей. Эстафеты с передачей мячей, бегом, прыжками. 
VI. Нормы ГТО (адаптированные): 
Бег на 30 метров (секунд)
Смешанное передвижение (1 километр)
Прыжок в длину с места (см)
Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
Отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1мин)
Метание малого мяча на дальность
Прыжки на скакалке (кол-во раз за мин)
Упражнение на равновесие на левой и на правой ноге (секунд).




Раздел 3.  Календарно-тематическое планирование по адаптивной физической культуре.
9 класс (8 вид ГУО).
3 часа в неделю (102 ч в год).
	№
п/п
	№ раздела,
темы, урока
	Перечень разделов, тем, уроков
	Количество часов
	Дата по плану
	Дата по факту
	Корректировка

	
	
	Построения и перестроения.
	4 ч
	
	
	

	1
	1
	Построение в шеренгу, в колонну, в круг по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	2
	2
	Построение в шеренгу, в колонну, в круг по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	3
	3
	Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки.
	1
	
	
	

	4
	4
	Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки.
	1
	
	
	

	
	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения.
	30 ч
	
	
	

	
	
	Дыхательные упражнения.
	5 ч
	
	
	

	5
	1
	Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
	1
	
	
	

	7
	3
	Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
	1
	
	
	

	8
	4
	Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
	1
	
	
	

	9
	5
	Глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лёжа.
	1
	
	
	

	
	
	Общеразвивающие упражнения.
	25ч
	
	
	

	10
	6
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
	1
	
	
	

	11
	7
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
	1
	
	
	

	12
	8
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
	1
	
	
	

	13
	9
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
	1
	
	
	

	14
	10
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, с малыми мячами.
	1
	
	
	

	15
	11
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	16
	12
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	17
	13
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	18
	14
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	19
	15
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	20
	16
	Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания.
	1
	
	
	

	21
	17
	Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания.
	1
	
	
	

	22
	18
	Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания..

	1
	
	
	

	23
	19
	Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания.
	1
	
	
	

	24
	20
	Упражнения с удержанием груза на голове: повороты кругом, приседания.
	1
	
	
	

	25
	21
	Упражнения с массажёрами.
	1
	
	
	

	26
	22
	Упражнения с массажёрами.
	1
	
	
	

	27
	23
	Упражнения с массажёрами.
	1
	
	
	

	29
	24
	Упражнения с массажёрами.
	1
	
	
	

	
	25
	Упражнения с массажёрами.
	1
	
	
	

	30
	26
	Упражнения на массажных ковриках.
	1
	
	
	

	31
	27
	Упражнения на массажных ковриках.
	1
	
	
	

	32
	28
	Упражнения на массажных ковриках.
	1
	
	
	

	33
	29
	Упражнения на массажных ковриках.
	1
	
	
	

	34
	30
	Упражнения на массажных ковриках.
	1
	
	
	

	
	
	Прикладные упражнения. 
	52 ч
	
	
	

	
	
	Ходьба и бег.
	8 ч
	
	
	

	35
	1
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	36
	2
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	37
	3
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	38
	4
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	39
	5
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	40
	6
	Сочетание видов ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе) по инструкции учителя.
	1
	
	
	

	41
	7
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.
	1
	
	
	

	42
	8
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.

	1
	
	
	

	
	
	Прыжки.
	20 ч
	
	
	

	43
	9
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	44
	10
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	45
	11
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	46
	12
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	47
	13
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	1
	
	
	

	48
	14
	Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50).
	1
	
	
	

	49
	15
	Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50).
	1
	
	
	

	50
	16
	Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50).
	1
	
	
	

	51
	17
	Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50).
	1
	
	
	

	52
	18
	Прыжки в длину с разбега с толчком в обозначенном месте (квадрат 50X50).
	1
	
	
	

	53
	19
	Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
	1
	
	
	

	54
	20
	Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
	1
	
	
	

	55
	21
	Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
	1
	
	
	

	56
	22
	Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
	1
	
	
	

	57
	23
	Прыжок в длину с места, толчком двух ног в обозначенное место.
	1
	
	
	

	58
	24
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	59
	25
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	60
	26
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	61
	27
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	62
	28
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	
	
	Равновесие.
	4 ч
	
	
	

	63
	29
	Ходьба по гимнастической скамейке на носках, боком приставными шагами.
	1
	
	
	

	64
	30
	Ходьба по гимнастической скамейке на носках, боком приставными шагами.
	1
	
	
	

	65
	31
	Ходьба по полу по начерченной линии.
	1
	
	
	

	66
	32
	Ходьба по полу по начерченной линии.
	1
	
	
	

	
	
	Лазание и перелезание.
	4 ч
	
	
	

	67
	33
	Перелезание со скамейки на скамейку. Пролезание сквозь гимнастические обручи. Передвижение по полу на четвереньках по кругу на скорость.
	1
	
	
	

	68
	34
	Перелезание со скамейки на скамейку. Пролезание сквозь гимнастические обручи. Передвижение по полу на четвереньках по кругу на скорость.
	1
	
	
	

	69
	35
	Подлезание под препятствие, ограниченное с боков (лёжа), перелезание через гимнастическую скамейку (стоя, с опорой на руки), перелезание через коня, подлезание под коня (на четвереньках).
	1
	
	
	

	70
	36
	Подлезание под препятствие, ограниченное с боков (лёжа), перелезание через гимнастическую скамейку (стоя, с опорой на руки), перелезание через коня, подлезание под коня (на четвереньках).
	1
	
	
	

	
	
	Броски, ловля, метание, передача предметов и переноска груза.
	16 ч
	
	
	

	71
	37
	Удары мяча об пол одной, двумя руками с продвижением.
	1
	
	
	

	72
	38
	Метание малого мяча правой и левой рукой в цель.
	1
	
	
	

	73
	39
	Метание малого мяча правой и левой рукой в цель.
	1
	
	
	

	74
	40
	Метание малого мяча правой и левой рукой в цель.
	1
	
	
	

	75
	41
	Броски мяча двумя руками из-за головы в парах.
	1
	
	
	

	76
	42
	Броски мяча двумя руками из-за головы в парах.
	1
	
	
	

	77
	43
	Броски мяча двумя руками из-за головы в парах.
	1
	
	
	

	78
	44
	Перебрасывание малого мяча из одной руки в другую.
	1
	
	
	

	79
	45
	Перекатывание мяча сидя.
	1
	
	
	

	80
	46
	Упражнения с массажными мячами.
	1
	
	
	

	81
	47
	Упражнения с массажными мячами.
	1
	
	
	

	82
	48
	Упражнения с массажными мячами.
	1
	
	
	

	83
	49
	Упражнения с массажными мячами.
	1
	
	
	

	84
	50
	Прокатывание обруча вперёд.
	1
	
	
	

	85
	51
	Переноска 2-3 мячей.
	1
	
	
	

	86
	52
	Переноска 2-3 мячей.
	1
	
	
	

	
	
	Строевая подготовка.
	6 ч
	
	
	

	87
	1
	Упражнения на построение и перестроения.
	1
	
	
	

	88
	2
	Упражнения на построение и перестроения.
	1
	
	
	

	89
	3
	Закрепление умений выполнять по словесной инструкции следующие команды: стать в шеренгу, в колонну по одному, в колонну по два, поворачиваться на месте; расходиться. 

	1
	
	
	

	90
	4
	Закрепление умений выполнять по словесной инструкции следующие команды: стать в шеренгу, в колонну по одному, в колонну по два, поворачиваться на месте; расходиться. 
	1
	
	
	

	91
	5
	Закрепление умений выполнять по словесной инструкции следующие команды: стать в шеренгу, в колонну по одному, в колонну по два, поворачиваться на месте; расходиться. 
	1
	
	
	

	92
	6
	Закрепление умений выполнять по словесной инструкции следующие команды: стать в шеренгу, в колонну по одному, в колонну по два, поворачиваться на месте; расходиться. 
	1
	
	
	

	
	
	Игры.
	6 ч
	
	
	

	93
	1
	«Светофор», «Найди предмет», «Отгадай по голосу», «Шишки , жёлуди, орехи», «Кто обгонит?», «Деревья, кустарники, травы», другие подвижные игры с учётом индивидуальных возможностей детей .
	1
	
	
	

	94
	2
	«Светофор», «Найди предмет», «Отгадай по голосу», «Шишки , жёлуди, орехи», «Кто обгонит?», «Деревья, кустарники, травы», другие подвижные игры с учётом индивидуальных возможностей детей .
	1
	
	
	

	95
	3
	«Светофор», «Найди предмет», «Отгадай по голосу», «Шишки , жёлуди, орехи», «Кто обгонит?», «Деревья, кустарники, травы», другие подвижные игры с учётом индивидуальных возможностей детей .
	1
	
	
	

	96
	4
	Эстафеты с передачей мячей, бегом, прыжками.
	1
	
	
	

	97
	5
	Эстафеты с передачей мячей, бегом, прыжками.
	1
	
	
	

	98
	6
	Эстафеты с передачей мячей, бегом, прыжками.
	1
	
	
	

	
	
	Нормы ГТО (адаптированные)
	4 ч
	
	
	

	99
	1
	Бег на 30 метров (секунд)
Смешанное передвижение (1 километр)
	1
	
	
	

	100
	2
	Прыжок в длину с места (см)
Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
или подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
Отжимания: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	1
	
	
	

	101
	3
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз за 1мин)
	1
	
	
	

	102
	4
	Метание малого мяча на дальность
Прыжки на скакалке (кол-во раз за мин)
Упражнение на равновесие на левой и на правой ноге (секунд).
	1
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