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12-е классы
Содержание программы :

	1. Пояснительная записка

	2. Цели и задачи физического воспитания детей с нарушением зрения

	3. Содержание учебного материала

	4. 12 класс

	5. Нормативные требования

	6. Проектирование учебной деятельности

	7. Литература


1.Пояснительная записка.

Физическое воспитание в коррекционных школах 3-4 видов направлено на всестороннее развитие детей.

Однако в силу особенностей психологического и физического развития таких детей физическое воспитание имеет свою специфику. Физическое воспитание осуществляется одновременно с решением коррекционных задач по преодолению недостатков, вызванных нарушением зрительных анализаторов. Нарушение зрительного восприятия оказывает влияние на характер процесса обучения физическим упражнениям на основе развития компенсаторных процессов слепых и слабовидящих детей. Для эффективного использования физических  упражнений как средства компенсации и коррекции нарушенных и недоразвитых функций необходимо знать особенности развития и формирования движений у детей с нарушениями зрения и, исходя из этого, определить средства, методы и условия обучения.

Цель : Формирование необходимого в жизни основного фонда двигательных умений и навыков и на этой основе достижения высокого уровня всесторонней физической подготовленности .

ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ С НАРУШЕНИЕМ ЗРЕНИЯ:

 Сохранение и укрепление здоровья, закаливание и содействие нормальному физическому развитию организма;

Достижение возможного в данном возрасте уровня развития координации, точности и быстроты движений, функция равновесия, мышечной силы, скоростно-силовых качеств, подвижности  в суставах, выносливости;

Обучение учащихся основной гимнастике. играм, ходьбе на  лыжах, элементам легкой атлетики;

Формирование и совершенствование у школьников жизненно необходимых естественных двигательных навыков и умений, обучение новым видам движений и двигательным действиям;

Повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным воздействиям и расширение его функциональных возможностей (улучшения регуляторных функций центральной нервной системы, укрепление опорно-двигательного аппарата, увеличение дееспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем);

Развитие способности ориентироваться с помощью сохранных анализаторов;

Сообщение специальных знаний в области физической культуры, спорта. Привитие гигиенических знаний и навыков;

Воспитание морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), имеющих важное, значение в бытовой и трудовой  деятельности;

Воспитание устойчивого интереса и привычки к систематическим знаниям физическими упражнениями.
2.Общая характеристика учебного предмета, место в учебном плане.
  Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. Рабочая программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю).
3.  Личностные, метапредметные и предметные результаты
освоения учебного предмета.
 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.
4. Содержание учебного предмета.

Программа состоит из следующих разделов:

Гимнастика. 

Легкая атлетика.

Лыжная подготовка.

Подвижные игры и спортивные игры.

Каждый раздел программы, в свою очередь включает теоретические  сведения, материал для развития физических качеств, формирования двигательных умений и навыков, зачетные требования к учащимся.

Теоретические сведения по гимнастике, лёгкой атлетике, лыжной подготовке и играм сообщаются учащимся в процессе изучения на уроке соответствующих двигательных действий. С учетом общей логики школьного образования и возможностей учащихся разного возраста предусматривается сообщение ученикам и освоение ими доступных знаний в области физической культуры спорта. 

На уроках физической культуры систематически следует работать над развитием у учащихся точности временного, силового и пространственного параметров движения, координации и ритма движений, скорости простой и сложной двигательной реакции, силы отдельных мышечных групп, подвижности основных суставов, частоты и скорости движений, выносливости, скоростно-силовых качеств, функции статического и динамического равновесия. С этой целью в программе предусмотрен материал для развития физических качеств . Учитель физической культуры подбирает наиболее эффективные упражнения  с учётом недостатков физической подготовленности слепых и слабовидящих детей .

Уроки по физической  культуре необходимо организовать так, чтобы все учащиеся были заняты физическими упражнениями.

Для всех слабовидящих детей, независимо от возраста, состояния здоровья и зрения, могут быть рекомендованы следующие упражнения:

Построения и перестроения.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами.

Упражнения с мячами.

Упражнения на осанку.

Упражнения на координацию, точность, равновесия.

Упражнения в лазании и перелезании.

Упражнения на ориентировку без зрительного контроля.

Упражнения на гибкость.

Ходьба.

Бег умеренной интенсивности.

Метание малых и больших мячей.

Прогулки на лыжах с умеренной интенсивностью.

Однако при подборе средств физвоспитания  на уроках физической культуры следует учитывать , что при некоторых видах нарушения зрения использование отдельных упражнений , указанных в программе , противопоказано .

В связи с этим дети с нарушением зрения могут быть отнесены к двум группам: 1 группа – дети, имеющие близорукость с изменением глазного дна, подвывих хрусталика, косоглазие , глаукома; 2 группа – дети с атрофией зрительного нерва, дальнозоркость, дети с альбинизмом.

Детям первой группы противопоказаны упражнения в статических напряжениях больших групп мышц, со  значительными отягощениями, прыжки в высоту и длину, соскоки со снарядов, наклоны вперед, стойки на плечах, голове, руках, нагрузки с предельной и около  предельной интенсивностью в беге , передвижении на лыжах , занятия на гимнастических снарядах исключаются.

Дети второй группы могут выполнять все упражнения, рекомендуемые программой. 

Прыжковые упражнения выполняются в виде легких подскоков на поролоновых матах или мягком грунте.

Для нормального проведения работы по физической культуре со слепыми и  слабовидящими школьниками необходимо:

Вести систематический учет физической подготовленности учащихся.

Установить систематический врачебный контроль в течение всего учебного года.

Строго индивидуально дозировать физические нагрузки в связи с различной функциональной и физической подготовленностью учащихся и характером 

нарушений зрения.

          В программе предусмотрено постоянное повышение требований к физической подготовленности учащихся , что обеспечит достаточно высокую работоспособность выпускников школы и позволит им без ущерба для здоровья включиться в общественно полезный труд .  

Особое внимание нужно обращать на охрану зрения учащихся, для чего учитель физической культуры должен вести свою работу с врачом – педиатром и офтальмологом, учителями, воспитателями и родителями. Это способствует более тщательному и всестороннему изучению каждого ученика, дает возможность предвидеть не только, ближайшие, но и отдаленные результаты педагогических воздействий, предусмотренных программой по физическому воспитанию.

Учитель физической  культуры и врач постоянно должны иметь данные об уровне физического развития и физической подготовленности детей, о том, насколько улучшились за тот или иной период показатель отдельных функций.

Для оценки физической подготовленности слепых и слабовидящих школьников можно использовать экспресс - тесты: сила кисти – измеряется ручным динамометром в положении рук внизу; гибкость, определяется по степени наклона туловища вперед (в см); прыгучесть – по результатам прыжка в длину с места и подскока вверх; функция равновесия – по времени стояния на одной ноге при закрытых глазах (другая согнутая), касается коленного сустава опорной ноги. При оценке точности движения испытуемый встает спиной к стене и воспроизводит движением руки или ноги амплитуду 45 градусов. Быстрота определяется по частоте движений ног при беге на месте за 5 секунд при заданной (80  градусов) амплитуде. Для оценки общей выносливости вначале определяется максимальная частота движений за 5 секунд при беге на месте, затем производят несложный расчет и дают задания испытуемому бежать на месте с заданной интенсивностью (например, 70% от максимальной) и амплитудной 80 градусов. Темп бега задается звуковым лидером, (например, метроном).  С появлением усталости амплитуда движения ноги уменьшается, темп изменяется. Этот момент фиксируется, остановкой секундомера. Время бега определяет общую выносливость испытуемого.

На уроках физической культуры школьники занимаются в соответствующей одежде и обуви. Необходимо приучать детей к соблюдению чистоты и порядка, правил поведения при выполнении физических упражнений, бережному отношению к оборудованию и инвентарю, учит их быть вежливыми, внимательными по отношению к своим товарищам.

Содержание учебного материала

12 класс

	
	Основы знаний 

	
	Характеристика способов контроля уровня физической подготовленности

	
	Контроль тренировочных нагрузок по ЧСС

	
	Правила безопасности на уроках гимнастики.

	
	Утомление, переутомление, их признаки и меры предупреждения

	
	Правила поведения на уроках по лыжной подготовке

	
	Тренировочные нагрузки и контроль по ЧСС

	
	Правила безопасности при метании гранаты

	
	Влияние образа жизни на состояние человека


	
	Построения и перестроения

	
	Повторение упражнений в 9-10 классе

	
	Повторение упражнений 7-8 класс

	
	Перестроение из колонны по одному в колону по 2,4.

	
	Повторение строевых упражнений в 8-9 класс


	
	Общеразвивающие упражнения

	
	Специальные беговые 

	
	Специальные прыжковые

	
	В парах на сопротивление

	
	Полоса препятствия 

	
	С набивными мячами 

	
	Без предметов

	
	В парах на сопротивление.

	
	В парах у гимнастической стенки.

	
	С набивными мячами 3 кг.

	
	С гимнастической палкой.

	
	С гимнастическими обручами.

	
	Гимнастическая полоса препятствий.

	
	С набивными мячами 2 кг

	
	С гимнастическими скакалками

	
	В парах на сопротивление.

	
	На гимнастической скамейке и гимнастической стенке

	
	С гимнастической скакалкой

	
	С набивными мячами 1-3 кг

	
	специальные беговые и прыжковые

	
	С преодолением препятствий


	
	Упражнения на ориентирование без зрительного контроля

	
	Воспроизведение расстояний при ходьбе (до 100м)

	
	Воспроизведение заданного темпа ходьбы (до 100м)

	
	Воспроизведение заданного темпа бега (до 80-100 м)

	
	Определение расстояния по звуку (свыше 200м)


	
	Лёгкая атлетика

	
	Повторный бег до 60м с хода

	
	Бег с 3-4 ускорениями на дистанции 200м - юноши, 150м - девушки (2-я группа)

	
	Повторение ранее пройденных прыжковых упражнений 9-10 классов

	
	Прыжки в длину с разбега (2-я группа)

	
	Метание гранаты весом 700гр - юноши, 500 гр- девушки

	
	Метание набивного мяча из различных исходных положений

	
	Бег с ускорением 200 м- юноши и 150 м- девушки (2-я группа)

	
	Бег 100 м  с низкого старта

	
	Прыжки с места в длину (2- я группа)

	
	Прыжки в высоту с трех шагов с разбега

	
	Метание гранаты с разбега (юноши-700 гр., девушки-500 гр

	
	Кросс (2-я группа)-1000 м - юноши,800 м- девушки


	
	Равновесие девушки.

	
	Повторение элементов 7-9 классов.

	
	Соединение из 3-4 элементов


	
	Лазание.

	
	По канату, лестнице ранее изученными способами.

	
	По канату с опорой ступнями о стену (2-я группа)

	
	По наклонной (горизонтальной) лестнице.

	
	По наружной стороне наклонной лестнице.


	
	Опорные прыжки.

	
	Через козла в длину согнув ноги (2-я группа)

	
	Через козла в длину ноги врозь (2-я группа).


	
	Лыжная подготовка

	
	Попеременный двух и четырехшажный ходы.

	
	Одновременные ходы

	
	Переход с одного хода на другой.

	
	Совершенствование торможения.

	
	Спуски с торможением.

	
	Передвижение на местности  юноши до 3 км, девушки до 2 км. .


	
	Голбол

	
	Передача одной рукой с места

	
	Тактические действия в нападении

	
	Тактическое действие в защите

	
	Учебно-тренировочная игра

	
	Ловля мяча после отскока от пола

	
	Бросок одной рукой в движении

	
	Броски в цель с разных точек

	
	Двухсторонняя игра 


	
	Минибол, торбол и футбол

	
	Нижняя передача мяча через сетку, стоя спиной к ней

	
	Верхняя прямая подача

	
	Приёмы мяча с подачи

	
	Учебно-тренировочная игра

	
	Верхняя прямая передача 

	
	Нижняя передача мяча через сетку.

	
	Учебная  игра с заданиями.

	
	Верхняя подача на точность

	
	Приём подачи с низу

	
	Нападающий удар и блокирование (2- я группа)

	
	Двухсторонняя игра с заданиями


5. Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса.

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич  Москва «Просвещение» 2008.

   Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.
Для реализации  данной программы используется стандартный  спортивный разнообразный инвентарь, необходимый для изучения разделов предмета (легкая атлетика, гимнастика и т. д.), кроме этого используется специфический инвентарь: озвученные мячи, мишени звуковые, мягкая индивидуальная защита и т. д.
6. Планируемые результаты изучения предмета.

Нормативные требования
12 класс

I четверть

	Бег 100 м с низкого старта

Быстрота(2- я группа)- Ю-23-24 раза,Д-21-22 раза

	Метание гранаты- юноши-700 гр, Девушки- 500 гр


	Гибкость 12-16 см (2-я группа)

	Быстрота юноши - 23-24 раза, девушки- 21-22 раза (2-я группа)

	Общая выносливость- 1мин. 30 сек - 1мин. 50сек-юноши,  80-90  сек- девушки

	Прыжки в длину с места - (2-я группа) юноши 172-174 см, девушки 156-158см 

	Бег 1000 м 


II четверть

	Подскок вверх (2-я группа) Ю - 38-39 см, Д - 28-30 см.

	Сила кисти м-38-40  кг, Д - 28-30 кг.

	Отжимание в упоре лёжа  Ю-6-8 раз, Д - 4- 5 раза (2-я группа)с зади от скамейки (1-я группа)

	Точность движения -0 - 0,5 градусов

	Удержание прямого угла в висе 2-3-4 сек (2-я группа)


III четверть

	Попеременный двухшажный ход

	Попеременный четырехшажный ход

	Переходы с одного хода на другой.

	Одновременный безшажный ход

	Одновременный двухшажный ход

	Прохождение дистанции  5 км.


IV четверть

	Быстрота(2- я группа)- Ю-23-24 раза, Д- 21-22 раза

	Прыжки в длину с места  (2-я группа) - М-172-174см, Д.-156-158 см.

	Бег 100 м с низкого старта (техника)

	    Метание гранаты- юноши-700 г, девушки- 50 г

	Бег по беговой дорожке 1000 м


Проектирование учебной деятельности . 

Учебный план реализации программы 2015 г.

по физической культуре  для 12-х классов 

Программа составлена из расчета 2 часа занятий в неделю (по 68 часов за учебный год в каждом классе).

	Содержание разделов
	12 кл.

	Гимнастика

Игры 

Лёгкая атлетика

Лыжи
	14

20

20

14

	Всего :
	68


Распределение  учебных часов по четвертям

	Четверть учебного года
	Разделы программы
	Теория
	Практика
	Количество          часов

	I
	Лёгкая атлетика  

Игры
 
	1

1
	4

12
	18

	II
	Гимнастика  
	2
	12
	14

	III
	Гимнастика  

Игры 


	1

1
	3

15
	20

	IV
	Лёгкая атлетика  

Игры  
	1

1
	4

10
	16

	Всего :
	
	8
	60
	68


12 класс

	Четверть учебного года
	Разделы программы
	Теория
	Практика
	Количество          часов

	I
	Лёгкая атлетика  

Игры       


	1

1


	7

9
	18

	II
	Гимнастика 
	1
	13
	14

	III
	Лыжи       

Игры      


	1


	13

6
	20

	IV
	Лёгкая атлетика 

Игры      
	1


	11

4
	16

	Всего :
	
	5
	63
	68
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