Пояснительная записка
Адаптированная рабочая программа основного общего образования (вариант4.1) по физической культуре составлена в соответствии с:
1.Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 

2.Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования (утвержден приказом Министерства    образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. № 1897; с изменениями, утвержденными приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.12.2015г. №1577).

3. Примерной основной образовательной программой основного общего образования (приказ от 8 апреля 2015 №1/15)   
            

4.Образовательной программой основного общего образования МОБУ «Волховская городская гимназия №3 имени Героя Советского Союза               А. Лукьянова»

5. Адаптированной основной общеобразовательной программо основного общего образования для слабовидящих обучающихся (вариант 4.1) МОБУ «Волховская городская гимназия№3 имени Героя Советского Союза А.Лукьянова»

6.Учебным планом МОБУ «Волховская городская гимназия №3 имени Героя Советского Союза А. Лукьянова» на 2021-2022 уч.год

7. Положение о рабочей программе МОБУ «Волховская городская гимназия №3 имени Героя Советского Союза А. Лукьянова»

8. Рабочей программой основного общего образования по физкультуре 5-9 классы. 

9. На занятия физкультурой в 7 классе выделяется 102 ч, из них 51 час- на изучение с преподавателем, остальные-самостоятельное изучение совместно с родителями.

Цель и задачи изучения учебного предмета «Физическая культура»

Основной целью изучения учебного предмета «Физическая культура» является создание приемлемой двигательной образовательной среды, обеспечивающей слабовидящим обучающимся личностный рост с актуализацией и реализацией ими потенциала в рамках возрастных и индивидуальных возможностей через доступный уровень физической активности;

Достижению обозначенной цели способствуют решаемые задачи:

• Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению сопротивляемости организма неблагоприятным условиям внешней среды.

• Обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и умений.

• Формирование необходимых знаний в области физической культуры личности.

• Развитие общей работоспособности.

• Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки.

• Совершенствование навыков пространственной ориентировки. 

• Совершенствование мышечно-суставного чувства. 

Особенности распределения учебного материала

Распределение программного материала в АООП ООО вариант 4.1 соответствует ООП ООО.

1. Планируемые результаты изучения учебного предмета.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета

   В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа  направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты
· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества.

. Метапредметные результаты
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

.Предметные результаты
   В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
· 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 упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга. 

   Знания о физической культуре
Обучающийся научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культу​ры, выделять исторические этапы её развития, характеризо​вать основные направления и формы её организации в со​временном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового обра​за жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармо​ничным физическим развитием и физической подготовлен​ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигатель​ных действий и физических упражнений, развития физиче​ских качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олим​пийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечествен​ного спортивного движения, великих спортсменов, принес​ших славу российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавли​вать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Обучающийся научится:
· использовать знания о физической культуре для организации ин​дивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здо​ровья; 
· составлять комплексы физических упражнений оздоро​вительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ​ных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функ​циональной направленности, планировать их последователь​ность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двига​тельным действиям, анализировать особенности их выполне​ния, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основ​ных физических качеств, сравнивать их с возрастными стан​дартами, контролировать особенности их динамики в процес​се самостоятельных занятий физической подготовкой;
Обучающийся получит возможность научиться:
· вести дневник по физкультурной деятельности, вклю​чать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ​ной направленности, данные контроля динамики индивиду​ального физического развития и физической подготовлен​ности.
Физическое совершенствование
Обучающийся  научится:
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его ра​ботоспособности в процессе своей деятельности.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья.
2.  Содержание учебного предмета
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 
1. Знания о физической культуре
· Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

· Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований.
· Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

2. Способы физкультурной деятельности
· Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

· Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

· Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 3.Физическое совершенствование
· Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

3.Тематическое планирование  с определением основных видов учебной деятельности
	Основное содержание по темам
	Кол-во часов
	Характеристика основных видов деятельности

	7 класс (102 часов)

	1.Знания о физической культуре 
История развития физической культуры. Первые соревнования. Олимпийские игры
Физическая культура, как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Познай себя. 
Здоровье и здоровый образ жизни

Слагаемые ЗОЖ.
Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Контроль за состоянием своего здоровья.

Влияние физических упражнений на основные системы организма. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
	30
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру, как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.

Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.
Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий.

Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Различать упражнения по направленности на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости.

Характеризовать показатели физического развития.

Характеризовать показатели физической подготовленности.

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений.

	2. Способы физкультурной деятельности

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Режим дня. Утренняя гимнастика Составление режима дня. Составление примерного комплекса утренней гимнастики. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Самоконтроль. Дневник самоконтроля. Двигательные  умения и навыки. 
	34
	Составлять индивидуальный режим дня.

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток.
Оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих процедур.
Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки.
Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными значениями.
Измерять показатели развития физических качеств. Измерять  частоту сердечных сокращений.

	   3.Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.


	38
	Осваивать универсальное умение самостоятельного выполнения упражнения в оздоровительных формах занятий. Осваивать навык самостоятельного выполнения упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений.
Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.
Осваивать универсальное умение управления эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.
Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.


	Содержание
	Кол-во часов по программе
	Кол-во часов с учителем
	Самостоятельное изучение с родителями

	1.Знания о физической культуре (30 часов)

	История развития физической культуры.
	2
	0,25
	1,75

	Первые соревнования
	1
	0,25
	0,75

	Олимпийские игры
	2
	0,25
	1,75

	Физическая культура, как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
	2
	0,25
	1,75

	Познай себя. 
	2
	0,25
	1,75

	Здоровье и здоровый образ жизни. Что такое здоровье?
	3
	0,25
	2,75

	Слагаемые  ЗОЖ. 
	2
	0,25
	1,75

	Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
	11
	2
	9

	Контроль за состоянием своего здоровья.
	2
	0,5
	1,5

	Влияние физических упражнений на основные системы организма.
	2
	0,5
	1,5

	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
	1
	0,25
	0,75

	2. Способы физкультурной деятельности (34 часа)

	Режим дня. Утренняя гимнастика.
	2
	0,5
	1,5

	Составление режима дня.
	2
	0,5
	1,5

	Составление примерного комплекса утренней гимнастики.
	2
	0,5
	1,5

	Самоконтроль.
	2
	0,5
	1,5

	Дневник самоконтроля.
	2
	0,5
	1,5

	Двигательные  умения и навыки.
	2
	0,5
	1,5

	Лёгкая атлетика.
	4
	0,25
	3,75

	Гимнастика.
	3
	0,25
	3,75

	Баскетбол.
	4
	0,25
	3,75

	Волейбол.
	2
	0,25
	1,75

	Гандбол
	2
	0,25
	1,75

	Футбол.
	2
	0,25
	1,75

	Лыжная подготовка.
	3
	0,25
	2,75

	Плавание.
	2
	0,25
	1,75

	3.Физическое совершенствование (38 часа)

	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки.
	6
	1
	5

	Комплексы физических упражнений для  физкультминуток.
	6
	0,5
	5,5

	Комплексы физических упражнений  по профилактике и коррекции нарушений осанки.
	7
	1
	6

	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	6
	1
	5

	Комплексы дыхательных упражнений.
	7
	0,5
	6,5

	Гимнастика для глаз.
	6
	2
	4

	ИТОГО
	102
	17
	85


9

