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Пояснительная записка.
  Рабочая программа составлена на основе:
1.Адаптированной основной образовательной  программы  основного общего образования МБОУ «Новобобовичская СОШ»
2. Учебного плана  МБОУ «Новобобовичская СОШ»  утверждённого приказом №  98   от 31.08.  2020      г.
3.Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 5-9 кл.: В 2 сб./Под ред. В.В. Воронковой. М.:              Гуманита. Изд Центр ВЛАДОС, 2011.
Описание места учебного предмета, курса в учебном плане    
    В соответствии с календарным планом  образовательного учреждения  продолжительность учебного года в  7 классе составляет 35 учебных  недель. Предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится в 7 классе  2  часа в неделю, в целом в год 70 часов
Учебно – методическое обеспечение образовательного процесса
    1.Учебник «Физическая культура»  5-7 кл.,  для общеобразовательных  учреждений/М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский//; под общ. Ред.    М. Я. Виленского. – Просвещение, 2010.
Планируемые результаты обучения предмета  «Физическая культура»
Личностные результаты
  - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и интересы
Метапредметные результаты
- умение самостоятельно определять цели, ставить и формулировать для себя новые задачи, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности.
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками.
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата , определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в
процессе её выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
- умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов.
- умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты
- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья.
- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом
индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели.
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья,
физического развития и физической подготовки человека;
- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;
- освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой , форм активного отдыха и досуга;
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при
выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
- организовывать и проводить со сверстниками спортивные игры и элементы
соревнований, осуществлять их объективное судейство;
- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их заданной дозировкой нагрузки;
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса,
регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и
подготовленности;
- оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него.
 Требования к уровню подготовки учащихся
  Учащиеся должны знать:
 -что такое фигурная маршировка;                                       
 - требования к строевом шагу;                                               
 - как перенести одного ученика двумя различными способами;                                                                               
 - фазы опорного прыжка;
 -простейшие правила судейства по бег, прыжкам, метанию;                                                                                  
 - правила передачи эстафетной палочки в эстафетах;
 - как измерять давление и пульс;
- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил;                                                              
 - правила игры в волейбол;
-как правильно выполнять штрафные броски в баскетболе;
-как правильно проложить учебную лыжню; 
-температурные нормы для занятий на лыжах;
       Учащиеся должны уметь:
   -соблюдать интервал и дистанцию  при выполнении упражнений в ходьбе;                                                                                                                
   -выполнять движения  и воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля зрения;                                                                                         
   -изменять направление движения по команде;                                                  
-выполнять опорный прыжок способом « согнув ноги» и « ноги врозь» с усложнениями ( выше снаряд, дальше мостик от снаряда);                                                                         
-выполнять простейшие комбинации на бревне;                                                                      
- проводить анализ выполненного движения учащихся;
-бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе;                                                                                                                      - выполнять прыжки в длину, высоту;                                                             
- метать, толкать набивной мяч;
-принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах после перемещения;
- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом;
- ведение мяча в беге;
- выполнять броски в движении и на месте с различных положений и расстояния;
-выполнять поворот «упором»; сочетать попеременные ходы с одновременными;                                                                                    
--пройти в быстром темпе 200 300 метров;                                                        
- преодолевать на лыжах до 2, 5 км.

 Содержание учебного курса
.
         Программа по физкультуре для 7 класса структурно состоит из следующих разделов:    легкая атлетика,  гимнастика ,лыжная подготовка , подвижные и спортивные игры .
      Такое распределение материала позволяет охватить основные направления физкультуры как учебного предмета в школе с учетом климатических условий. Вместе с тем предлагаемая структура и содержание разделов не ограничивают учителя физкультуры в том, чтобы дополнить или изменить содержание программы в тех или иных ее разделах. При внесении изменений или дополнений в программу учителю следует тщательно продумать весь комплекс учебно-методических задач для каждого этапа обучения в 5—9 классах, имея в виду прежде всего охрану жизни и здоровья учащихся, коррекционную направленность обучения, а также материально-техническое оснащение школы, в частности уроков физкультуры В школе для детей с ограниченными возможностями здоровья основной формой организации занятий по физической культуре является урок. Так же как и на других предметных уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку (похвалу, поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых уроков. Желательно, чтобы каждый урок включал элементы игры, занимательности, состязательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. Названные выше приемы и элементы особенно необходимы детям с более сложной структурой интеллектуального недоразвития. Здесь важен пример самого учителя, его сотрудничество с ребенком, умелое коммуникативное взаимодействие сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети были охвачены вниманием и помощью педагога. 
          Раздел «Легкая атлетика»(18 часов) традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Занятия легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции.
        Упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях.
        Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату мяча (равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение полета мяча с ориентиром.
         Занятия лыжами позволяют укрепить здоровье детей в зимний период, сократить количество заболеваний, характерных для этого времени года. Кроме того, лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, дыхания, координации, моторики и др
Лёгкая атлетика
   Ходьба
Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага.
Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища  (наклоны, присед).
     Бег
Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений;
бег с ускорением и на время (60 м);
бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза;
бег на 100 м  — 2 раза за урок.
Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м.
Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий.
Встречные эстафеты.
 Прыжки
Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см.
       Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   обеих   ног.         Прыжки со скакалкой до 2 мин.
Многоскоки с места и с разбега на результат.
Прыжок в длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку.
   Метание
Метание     набивного  мяча весом 2—3 кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову.
Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на дальность.
Метание в цель.
Метание малого мяча в цель из положения лежа.
Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.

            В раздел «Гимнастика» (12 часов)включены физические упражнения, которые позволяют корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы.
        На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей из-за нарушений ориентировки в пространстве.
        Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных упражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока.
        Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя — стоя даются упражнения в исходных положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного воздействия на мышцы туловища.
        Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечнососудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, ритме. Учитель должен постоянно регулировать физическую нагрузку подбором упражнений, изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др.
        В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и значительными нарушениями точности движений обучающихся в программу включены также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и скакалки.
        На уроках с элементами гимнастики дети c ОВЗ должны овладеть навыками лазанья и перелезания.
Упражнения в лазанье и перелезании — эффективное средство для развития силы и ловкости, совершенствования навыков координации и равновесия. Эти упражнения оказывают положительное влияние на преодоление страхов высоты, пространства, помогают развитию положительной самооценки, регулируют эмоциональные и поведенческие реакции детей.
           Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с целью обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, правильному захвату его для переноски, умениям нести, точно и мягко опускать предметы. Такими предметами могут быть мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и др.
Гимнастика и акробатика 
    Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту  на месте.
Повороты направо, налево при ходьбе на месте.
Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.
    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: 
Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер.
Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно.
Различные  взмахи.
   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.
  Лыжная подготовка(12 часов)
Совершенствование двухшажного хода.
Одновременный одношажный ход.
Совершенствование торможения "плугом".
Подъем "полуелочкой", "полулесенкой". 
Повторное передвижение в быстром темпе на  отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок)  150-200 м (2-3 раза).                 
  Передвижение до 2 км(девочки),   до   3   км .   (мальчики).
Лыжные эстафеты   на   кругах  300-400 м.
Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", "Пустое место", "Метко в цель".
       Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры»( 28  часов). В него включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с другом, между группами детей.
        Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры: о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений.
 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   и   волейбола;
- с   элементами баскетбола;
- игры на снегу, льду. Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол.
Волейбол
Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол.
Предупреждение травматизма.
Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед.
Верхняя передача мяча,    наброшенного  партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.  
Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол.
 Баскетбол
Основные правила игры  в баскетбол.
Штрафные броски.
Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;  
остановка  прыжком, шагом, прыжком после     ведения мяча; повороты на месте вперед, назад;
вырывание и  выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;   
передача  мяча в движении двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча;
передача мяча в парах и тройках;
ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча после ловли  с остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения.
Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.




Календарно-тематическое планирование
	
№
	ТЕМА
УРОКА
	КОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВ
	ДАТА ПРОВЕДЕНИЯ

	Легкая атлетика (7 часов)

	1
	Инструктаж по ТБ во время занятий физической культурой и лёгкой атлетикой. ОРУ. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе. Игра.
	1
	

	2
	ОРУ. Бег с низкого старта.  Игра.
	1
	

	3
	ОРУ. Стартовый разбег и переход в бег по дистанции.  Игра.
	1
	

	4
	ОРУ. Метание набивного мяча весом 2-3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову.  Игра
	1
	

	5
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (зона отталкивания – 40 см), движение рук и ног в полёте. Игра.
	1
	

	6
	ОРУ. Бег на результат 30 метров. Игра.
	1
	

	7
	ОРУ. Кросс без учёта времени 1000метров. Игра.
	1
	

	Подвижные и спортивные игры (13 часов)

	8
	Инструктаж по ТБ во время игры в волейбол. ОРУ. Права и обязанности игроков. Техника игры. Игра.
	1
	

	9
	ОРУ. Верхняя передача двумя руками мяча на месте и в движении. Игра.
	1
	

	10
	ОРУ. Нижняя подача мяча. Игра.
	1
	

	11
	ОРУ. Верхняя подача мяча. Игра.
	1
	

	12
	ОРУ. Учебная игра в волейбол.
	1
	

	13
	Инструктаж по ТБ во время игры в баскетбол. ОРУ. Остановка прыжком, шагом. Игра.
	1
	

	14
	ОРУ. Вырывание и выбивание мяча. Игра.
	1
	

	15
	ОРУ. Ловля мяча двумя руками в движении. Игра.
	1
	

	16
	ОРУ. Передача мяча в движении двумя руками от груди. Игра.
	1
	

	17
	ОРУ. Передача мяча в движении с отскоком мяча от пола. Игра.
	1
	

	18
	ОРУ. Передача мяча в парах и тройках. Игра.
	1
	

	19
	ОРУ. Ведение мяча после ловли с остановкой и в движении. Игра.
	1
	

	20
	ОРУ. Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча после остановки и ведения. Игра.
	1
	

	Гимнастика (12 часов)

	21
	Инструктаж по ТБ во время занятий гимнастикой. ОРУ. Бег по скамейке с различным положением рук и с мячом. Игра.
	1
	

	22
	ОРУ. Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180 градусов. Игра.
	1
	

	23
	ОРУ. Передвижение в висе на гимнастической стенке. Подтягивание в висе на  гимнастической стенке на результат Игра.
	1
	

	24
	ОРУ. Лазание по канату в два приёма (мальчики), в три приёма (девочки). Игра.
	1
	

	25
	ОРУ. Упражнения с набивными мячами. Игра.
	1
	

	26
	ОРУ. Комбинация из кувырков. Игра.
	1
	

	27
	ОРУ. Стойка на голове с согнутыми ногами. Игра.
	1
	

	28
	ОРУ. Простейшие комбинации упражнений на бревне. Игра.
	1
	

	29
	ОРУ. Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180 градусов. Игра.
	1
	

	30
	ОРУ. Подтягивание в висе на гимнастической стенке на результат. Игра.
	1
	

	31
	ОРУ. Лазание по канату в два приёма (мальчики), в три приёма (девочки). Игра.
	1
	

	32
	ОРУ. Прыжок, согнув ноги через козла. Игра.
	1
	

	Лыжная подготовка (12часов)

	33
	Инструктаж по ТБ во время занятий на лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам.
	1
	

	34
	Совершенствование одновременного бесшажного хода.
	1
	

	35
	Одновременный 2-х шажный ход.
	1
	

	36
	Совершенствование попеременного 2-х шажного хода.
	1
	

	37
	Поворот махом на месте.
	1
	

	38
	Торможение «плугом».и «упором». Комбинированное торможение спусков.
	1
	

	39
	Совершенствование попеременного 2-х шажного хода.
	1
	

	40
	Спуск в низкой, средней, высокой стойке.
	1
	

	41
	Преодоление неровностей при спуске со склона.
	1
	

	42
	Чередование лыжных ходов.
	1
	

	43
	Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м (3-5 повторений за урок).
	1
	

	44
	Игры на лыжах:»Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее».

	1
	

	Подвижные и спортивные игры ( 15 часов)

	45
	Инструктаж по ТБ во время занятий подвижными играми. ОРУ. «Догони ведущего».
	1
	

	46
	ОРУ. «Запрещено».
	1
	

	47
	ОРУ.  «Борьба за мяч».
	1
	

	48
	ОРУ.  «Мяч капитану».
	1
	

	49
	ОРУ. «Запомни название». «Борьба в квадрате».
	1
	

	50
	ОРУ. Повороты на месте, вперёд, назад. Игра.
	1
	

	51
	ОРУ. Вырывание и выбивание мяча. Игра.
	1
	

	52
	ОРУ. Ловля мяча двумя руками в движении. Игра.
	1
	

	53
	ОРУ. Передача мяча в движении двумя руками от груди. Игра.
	1
	

	54
	ОРУ. Передача мяча в движении одной рукой от плеча. Игра.
	1
	

	55
	ОРУ. Передача мяча в движении с отскоком мяча от пола. Игра.
	1
	

	56
	ОРУ. Передача мяча в парах и тройках. Игра.
	1
	

	57
	ОРУ. Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча после остановки и ведения. Игра.
	1
	

	58
	ОРУ. Нижняя подача мяча. Игра.
	1
	

	59
	ОРУ. Верхняя подача мяча. Игра.
	1
	

	Легкая атлетика (11 часов)

	60
	Инструктаж по ТБ во время занятий лёгкой атлетикой. ОРУ. Медленный бег до 4-х минут. Игра.
	1
	

	61
	ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; переход через планку. Игра.
	1
	

	62
	ОРУ. Толкание набивного мяча весом 2-3 кг с места на дальность. Игра.
	1
	

	63
	ОРУ. Прыжки со скакалкой до 2-х минут. . Метание мяча в цель Игра.
	1
	

	64
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (движение рук и ног в полёте). Игра.
	1
	

	65
	ОРУ. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м. Игра.
	1
	

	66
	ОРУ. Бег на 100 м (2 раза). Игра.
	1
	

	67
	ОРУ. Бежать с переменной скоростью 5 минут. Игра.
	1
	

	68
	ОРУ. Метание мяча в движущуюся цель. Игра.
	1
	

	69
	ОРУ. Пробегание коротких отрезков с низкого старта. Игра.
	1
	

	70
	ОРУ. Прыжок в длину с места. Игра.
	1
	


Всего  70  часов
