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Настоящая адаптивная программа по физической культуре для 5 класса  создана на основе федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от «17»  декабря  2010 г. № 1897, Примерной программы основного образования по физической культуре, с учётом учебного плана МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2016 -2017 учебный год, годового календарного учебного графика МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3» на  2016 -2017 учебный год, положения о разработке и утверждении рабочих программ учебных предметов МБОУ «Печорская средняя общеобразовательная школа №3».

На занятия по адаптивной программе по физической культуре отводится 0,5 часа в неделю, итого 17 занятий в год

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Предметные

· имеет представление о значении физической культуры для укрепления здоровья человека, о её позитивном влиянии на развитие человека

· восприятие собственного тела,

· умение устанавливать связь телесного самочувствия с физической нагрузкой: усталость после активной деятельности,

· - повышение реабилитационного потенциала через коррекцию физического развития,

· развитие и поддержание интереса занятиями адаптивной физкультурой как образа жизни. 

Метапредметные

· планировать свои действия в соответствии с поставленной целью и задачей

· оценивать правильность выполнения действия, адекватно воспринимать оценку учителя

Личностные

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни

· развитие мотивов учебной деятельности, навыков сотрудничества

· получение удовольствия от занятий физкультурой, радость от достигнутых результатов

· умение радоваться достижениям (выше прыгнула, быстрее пробежала и т.д.) в процессе выполнения физических упражнений

· интерес к определённым видам физкультурно-спортивной деятельности

· проявлять дисциплинированность, упорство в достижении цели

· развитие личной ответственности за свои поступки

Содержание программы

Раздел 1. Основы теоретических знаний

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Раздел. 2. Профилактика заболеваний и травм рук

При утрате нижних конечностей или недостатке из работы, восполняя утрату подвижности и силы ног, компенсаторно развивается плечевой пояс. В то же время постоянная опора на руки предрасполагает к заболеваниям и травмам. Они вызываются в большинстве случаев мышечным перенапряжением, несбалансированностью движений разных групп мышц и потерей их эластичности. Как известно, любое движение в суставе обязано работе двух противодействующих групп мышц, называемых мышцами-антагонистами. Например, разгибание локтевого сустава требует одновременного сокращения трицепса и растяжения бицепса, а сгибание руки в локте — наоборот. Мышечная несбалансированность как раз и возникает, когда мышцы-антагонисты развиты не в равной степени. Это ставит под угрозу целостность суставов и усиливает риск получить другие травмы, в том числе растяжение сухожилий.

Раздел 3. Дыхательные упражнения

Болезни органов дыхания относят к наиболее частой патологии. При этих заболеваниях не только развиваются соответствующие изменения в дыхательных путях и легочной ткани, но и существенным образом изменяется функция дыхания, а также наблюдаются нарушения деятельности других органов и систем. Всем известно, что важным средством тренировки дыхательного аппарата являются дыхательные упражнения. На своих уроках адаптивной физической культуры, чтобы достичь высокой эффективности и экономичности дыхательного аппарата при выполнении упражнений, я использую метод управления дыханием. Нужно, чтобы каждая фаза дыхания (вдох или выдох) строго соответствовала определенной фазе движения. Задача сложная, но необходимая.

     Под специальными навыками понимается:

умение управлять актами вдоха и выдоха по длительности и скорости их выполнения, т.е. произвольно удлинять или укорачивать, ускорять или замедлять вдох и выдох;

хорошее владение навыком прерывистого дыхания;

умение задерживать дыхание на определенное время;

умение воспроизводить заданную величину жизненной емкости легких, т. е. произвольно управлять объемом вдоха и выдоха;

владение навыками различных типов дыхания - грудным, брюшным или диафрагмальным и смешанным.    

 

Раздел 4. Упражнения на координацию

Упражнения на координацию позволяют постепенно и всесторонне подойти к вопросу освоения пространства и умения координировать свои действия в этом пространстве. А тренировка сознания позволяет подготовить прочную базу для изучения более сложных комплексов и медитативных упражнений. Кроме общеоздоровительного эффекта, стимуляции деятельности нервной системы, сохранения гибкости суставов и укрепления мышц, упражнения на равновесие и координацию способствуют выработке устойчивости при опоре на малую площадь, что невозможно без внутреннего спокойствия и сосредоточенности.

Раздел 5. Упражнения на мышцы брюшного пресса

Сильные и хорошо развитые мышцы живота имеют не только эстетическое значение. Слабые и дряблые мускулы не выдерживают давления внутренних органов, особенно при натуживании, что приводит к нарушению осанки. На животе легко откладывается жир, усугубляя все негативные последствия, вызванные слабостью брюшной стенки. Тренированные же мышцы обеспечивают фиксацию внутренних органов, правильную осанку, красивый внешний вид, а также способствуют эффективному выполнению профессиональной деятельности, связанной с физическими нагрузками.

Раздел 6. Упражнения на гибкость

 «Запас гибкости» (а точнее сказать, «резервная растяжимость»), позволяет в пределах соблюдаемой амплитуды движения свести к минимуму сопротивление растягиваемых мышц, благодаря чему движения выполняются без излишнего напряжения, более экономично.

Кроме того, резервная растяжимость служит гарантией против травм.

Физиологическое значение упражнений на растягивание заключается в том, что при достижении и удержании определенной «растянутой» позы в мышцах активизируются процессы кровообращения и обмена веществ. Упражнения на подвижность в суставах позволяют сделать мышцы более эластичными и упругими (повысить «неметаболическую» силу), увеличивают мобильность суставов.

Это способствует повышению координации движений, увеличивает работоспособность мышц, улучшает переносимость нагрузок и обеспечивает, как уже говорилось выше, профилактику травматизма.

Поскольку при растягивающих упражнениях улучшается кровообращение мышц, данный вид упражнений является эффективным средством, ускоряющим процессы восстановления после объемных и скоростно-силовых нагрузок, за счет удаления из организма продуктов метаболического обмена (шлаков).

Раздел 7. Элементы спортивных игр

Необходимо включать в разработку программы адаптивной физической культуры элементы спортивных игр.

Выполнение элементарных движений:

 -подачи  мяча в волейболе;

- метание мяча на дальность и меткость и др.

- шахматы.

Тематическое планирование

	№

п/п
	Название раздела,

тема урока
	Количество часов
	Примерная дата проведения

(месяц)

	
	Раздел 1. Основы теоретических знаний


	
	

	1
	История физической культуры и спорта
	1
	09.2016

	 2
	Основы личной гигиены
	1
	09.2016

	3
	Основы организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями
	1
	10.2016

	
	Раздел. 2. Профилактика заболеваний и травм рук


	
	

	4
	Упражнения на расслабление мускулатуры плечевого пояса.
	1
	10.2016

	5
	Упражнения на тонизацию и активную работу плечевым поясом
	
	11.2016

	
	Раздел 3. Дыхательные упражнения


	
	

	6
	Дыхательные упражнения и релаксация
	1
	12.2016

	
	Раздел 4. Упражнения на координацию


	
	

	7
	Упражнения на равновесие и меткость
	1
	12.2016

	8
	Упражнения на координацию
	1
	01.2017

	
	Раздел 5. Упражнения на мышцы брюшного пресса


	
	01.2017

	9
	Упражнения на отдельные мышцы брюшного пресса
	1
	02.2017

	10
	Упражнения на отдельные мышцы брюшного пресса
	1
	02.2017

	
	Раздел 6. Упражнения на гибкость


	
	

	11
	Упражнения на подвижность в суставах
	1
	03.2017

	12
	Упражнения на подвижность в суставах
	1
	03.2017

	
	Раздел 7. Элементы спортивных игр


	
	

	13
	 Подачи  мяча в волейболе;


	1
	04.2017

	14
	Метание мяча на дальность и меткость
	1
	04.2017

	15
	Метание мяча на меткость
	1
	05.2017

	16
	Игра в шахматы
	1
	05.2017

	17
	Обобщающий урок
	1
	05.2017


