Фізична культура 
для учнів зі зниженим зором

5 клас

(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	

	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


Тематичний план

	№

п/п
	Кількість годин
	Зміст навчального матеріалу 
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1.
	По 3-5 хв. на кожному уроці
	Теоретичні відомості.

А) Самоконтроль

Б) Гігієна ТБ. Техніка виконання вправ.
	

	
	25
	ЛЕГКА АТЛЕТИКА 
	

	2.
	
	Біг на 30-60 м. (старт, фініш, човниковий біг, робота рук) 
	Знати про взуття,  одяг, техніку бігу.

	3.
	
	Біг на 500-1000 м. Чергування  вдиху, видиху, біг без урахування часу.
	Знати про витривалість дихання

	4.
	
	Метання:

А) Місце в ціль і на дальність.

Б) З розбігу.

В) Метання у горизонтальну і вертикальну ціль.

Г) виконання ТБ 
	Техніка 

А) Метання 

Б) Коридор 

	5. 
	
	Довжина 

А) З місця.

Б) З розбігу. Розбіг відштовхування. Приземлення.
	Учні, яким не дозволяється стрибок, повинні знати теоретично.

	
	21
	ГІМНАСТИКА 
	

	1.
	
	Теоретичні відомості на кожному уроці по ТБ. Гігієна. Самоконтроль на розумову і фізичну працездатність.
	Державні вимоги підготовки учнів.

	2.
	
	Канат: показати в три прийоми положення стопи ніг.
	

	3.
	
	Перекладина:

А). Вис

Б).Підтягування 

В). Піднімання ніг у висі

Г). Підготовчі вправи 

Д). Зіскок 
	Звернути увагу на хват пальцями рук

	4.
	
	Вправи на лавах:

А) Лазіння на животі.

Б) Лазіння на спині.

В) Лазіння на колінах.

Г) Сидячи піднімання ніг.

Д) Згинання рук в упорі.

Е) Ходьба на носках, боком, руки за голову в сторони
	Звернути увагу на поставу, голова, тулуб.

	5.
	
	Вправи з м’ячем

А) Вправи для м’язів плеч.

Б) Вправи для м’язів спини, виконання вправ стоячи, сидячи.
	Державні вимоги до підготовки учнів. Дозування.

	6.
	
	Вправи з палицями для покращення  постави з включенням дихальних вправ. Стоячи, лежачи, сидячи.
	Техніка виконання 

	7. 
	
	Опорний стрибок:

А) З місця „козел”

Б) З розбігу, розбіг, відштовхування, приземлення. (Зіскок).

В) Ноги нарізно.

Г) Настрибування на коліна.
	ТБ. Страховка не всім

	8.
	
	Вправи на тренажерах різновидності вправ для м’язів спини, живота, плеч
	Корекція ТБ. Індивідуальний підхід.

	
	16
	ЛИЖІ 
	

	1.
	
	Одночасний 2-х кроковий хід.
	

	2.
	
	Сковзання з допомогою палиць і без них.
	

	3.
	
	Подолання пагорбів і впадин. Положення палиць стосовно тулуба.
	ТБ

	4.
	
	Повороти: 

А) На місці.

Б) Під час ходьби на  лижах.
	Положення лиж і палиць

	5.
	
	Гальмування – положення палиць тулуба, ніг.
	ТБ

	6.
	
	Проходження дистанції: 1,5 км – 2 км. без урахування часу
	Дихання. Використання вивчених лижних ходів.

	7.
	
	Теоретичні відомості на кожному уроці по 3-5 хвилин:

А) ТБ

Б) Гігієна взуття, одежі

В) Перша допомога при обмороженні
	

	
	14
	РУХЛИВІ СПОРТИВНІ І НАРОДНІ ІГРИ 
	

	1.
	
	А) Рухливі ігри. Спортивні ігри з елементами метання, бігу, стрибків.

Б)Квадрат. Інтербол, б/бол, піонербол, „Мисливці і качки”.

В) Ловля, передача, кидки м’яча.

Г) Ігри на перервах.

Д) Теоретичні відомості на кожному уроці. 
	Правила пересування, місце ігрока. ТБ.

	
	10
	ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ І СПЕЦІАЛЬНІ ВПРАВИ 
	

	1.
	
	Загальнорозвиваючі вправи в русі і на місці для розминки.
	На кожному уроці в підготовчій частині до 10 хвилин.

	2.
	
	Спеціальні вправи по темам. Мета тем для виконання бігу, стрибків
	На кожному уроці до 3 хвилин, точність виконання


6 клас
(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	

	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


Навчальний пріоритетний матеріал

	№

п/п
	К-сть

год  
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1
	На кожному уроці по 2-3 хв
	Теоретичні відомості
1)   

Б) Гігієна

В) Теорія виконання по видам: 

Легко атлетична гімнастика, лижна підготовка, рухливі, народні спортивні ігри
	Дотримуватись. 

Знати і виконувати.

Учень повинен знати і виконувати.
	Збереження залишків зору,

здоров’я. 

	2

2
	25
	     Легка атлетика:

1)Біг: а)30-60м

б) човниковий біг

2) Біг 500м у поєднані

     із ходьбою

3) Метання тенісного 

      м’яча               

     а) з місця в ціль і на 

     дальність

б) з розбігу на дальність,

в) метання у горизонтальну і 

     вертикальну ціль

4) Стрибок у довжину

     а) з місця

     б) з розбігу
	Уміти виконувати бігові вправи на місці і на відрізках 

Виконувати по команді вчителя.

Учень володіє технікою метання.

Знає що таке «коридор»

Теоретично уміти розказати і виконувати по елементах
	Точність попадання на планку під час відштовхування.

Координація.



	3
	21
	         Гімнастика

1) Канат.

2) Перекладина

3)  Вправи на гімнастичній лаві

4) Вправи з м’ячами 

5) Вправи з гімнастичними палицями       

6) Вправи з обручами

7) Вправи на гімнастичних знаряддях і тренажерах на килимі
	Уміти виконувати правильний захват ногами

Уміти виконувати     різновидності лазання

Уміти виконувати комплекси і оддинарні вправи для різних м’язів тулуба, спини, живота.

Знати і уміти виконувати правильно вправи


	Розвиток сили, гнучкості

Покращення постави

Гнучкість

Розвиток сили; м’язів спини, живота, плеч. 

	4

4
	16
	Лижна підготовка

1) Одночасний 2х кроковий  хід

2) Сковзання з допомогою палиць і без них.

3) Подолання пагорбів і впадин.

4)      Повороти:

а) на місці

б) під час ходьби на лижах

5) Підйоми, спуск

6) Гальмування

7) Проходження дистанції без урахування часу

8) Сані


	Уміти володіти і виконувати вправи і техніку виконання

Дихання і робота рук

Дотримуватись правил безпеки, гігієни .Знати ознаки обмороження.

Уміти правильно дихати.

Індивідуально.
	Розвиток витривалості, 

Зміцнення органів дихання

Координація рухів

	5
	14
	Ігри

а) Спортивні ігри з м’ячами

б) Рухливі ігри з елементами кидків м’яча, ловлі, передачі.

в) Народні ігри.

г) Правила
	Дотримуватись правил і Т.Б. в іграх

Знати і виконувати правила.
	Почуття в просторі, розвиток точності

Почуття дружби, допомоги

	6
	4
	Загально розвиваючі вправи:

а) в русі і на місці

б) на гімнастичних знаряддях і тренажерах
	Уміти виконувати вправи

Знати і вміти виконувати вправи для м’язів спини, живота, плеч  
	Розвиток силових якостей

Розвиток і зміцнення м’язів. 

	7
	6
	Спеціальні підготовчі, розминочні вправи

Індивідуальні, корекцій ні вправи:

а) для м’язів спини живота плеч

б) для покращення постави.  
	Уміти виконувати підготовчі вправи бігуна, метателя, для стрибків у довжину 

Знати ефективність і користь використання тренажерів і спортивних знарядь для яких груп м’язів вони потрібні виконувати із задоволенням.
	Покращення постави



	8

8
	На кож-ному

уроці по 3-5 хв

На кож-ному

уроці по 3-5 хв

 
	Стройові вправи

 1)Шикування і   перешикування

2)Повороти

3) Ходьба

      Вправи на поставу

а) ходьба з палицею

б) вправи з палицею 

в) спеціальні вправи на поставу розвиваючі силу м’язів спини, живота, плеч, шиї, стопи.
г) ходьба з мішечками (200-250г) на голові

д) лазіння по наклонній

гімнастичній лаві

е) вправи на гімнастичній стінці 


	Уміти виконувати вихід зі строю і повернення до строю перешикуватись із однієї шеренги в дві, розмикання

Повороти в русі 

Ходьба проти ходом різновиди «равлик»,

«клубок»

Знати і виконувати із задоволенням вправи.

Знати про їх користь.
	Точність і красота  рухів

Точність і красота рухів

Покращення постави

Покращення постави

Подолання боязні


7 клас
(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	Збереження залишків зору, здоров’я

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	

	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


                     Таблиця 2.  Навчальний пріоритетний матеріал

	№

п/п
	К-сть

год  
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1
	На кожному уроці по 2-3 хв
	Теоретичні відомості:
1) Значення фізичної культури в житті людини. 

2) Самоконтроль, самостраховка

3) Допомога при травмах.

4) Зміна частоти серцевих скорочень і дихання в стані спокою і при роботі 


	На кожному уроці по             2-3 хв

Дотримуватись.

Знати і виконувати.

Учень повинен знати і уміти перевіряти 

Ч.С.С.


	Повідомляти про 

Т.Б, гігієну, правила гри і елементи виконання

	2


	25
	Легка атлетика:

1) Ходьба у різному темпі

2) Ходьба із зміною ширини і частоти кроків за командою вчителя. 

3) Біг- зі змінною швидкістю

4) Біг з чередуванням зходьбою 

5) Пробігання відрізка до 600м без урахування часу

Повільний біг  

6) Стрибок у довжину

а) з місця

б) з розбігу

7) Техніка виконання метання малого тенісного м’яча.
	Знати про правила           змагань

Уміти виконувати

Уміти виконувати                 спеціальні бігові вправи  на відрізках

Уміти правильно виконувати дихання і знати вправи на заспокоєння

Уміти підібрати розбіг, відштовхуватись,приземлитися.

Уміти  виконувати метання з трьох кроків в ціль і на дальність по «коридору»
	Розвиток швидкості, витривалості

Орієнтування без зорового простора

Розвиток координації, швидкості.

Розвиток  витривалості, дихальної системи.

Розвиток стрибучості та розвиток м’язів ніг

Точність попадання    на планку під час відштовхування.

Координація.

Розвиток точності швидкості координації

	3

3
	21
	         Гімнастика

1) Канат.

2) Гімнастична стінка

                 лазання

3) Перекладина

     Різновидності вправ

4)  Вправи на гімнастичній лаві

Різновидності лазіння, і силових вправ.

5) Вправи з гімнастичними палицями       

6) Вправи з набивними м’ячами 

7) Вправи на гімнастичних знаряддях  тренажерах,  і на килимі
	Уміти лазати в 2 і 3 заходи, виси. 

Уміти переміщуватись ліворуч і праворуч у висі на гімнастичній стінці. 

Уміти виконувати: виси, підтягування, піднімати ноги (носки до рук).

Уміти виконувати лазіння на колінах животі спині вправи для м’язів спини, живота, плеч. 

Уміти виконувати комплекси і одинарні вправи для різних м’язів тулуба, спини, живота.

Уміти виконувати вправи.

Дотримуватись  Т.Б.

Знати і уміти виконувати правильно вправи

Уміти виконувати «кішка», «жабка», «місток».


	Розвиток силових якостей

Координація рухів.

Розвиток сили гнучкості

Покращення постави

Гнучкість

Розвиток сили; м’язів спини, живота, плеч.

Силові якості

Розвиток             гнучкості  покращення постави

	4


	16
	Лижна підготовка

5) Удосконалення почергового двокрокового ходу

6) Гальмування «плугом»

3)Повороти

5) Підйоми, спуск

6) Гальмування

7) Переміщення по слабо пересіченій місцевості. 


	Знати про правила змагань уміти переходити з одного на інший вид кроку.

Виконувати Т. Б.

Правильне падіння,  гальмування


	Розвиток витривалості,

Зміцнення органів дихання

Координація рухів

Розвиток органів дихання

Знати ознаки обмороження.



	5
	14
	Ігри

а) Спортивні ігри з м’ячами

б) Рухливі ігри з елементами кидків м’яча, ловлі, передачі.

в) Народні ігри:

«квадрат», «33 заказний», «інтерпол», «мініфутбол» та інші.
	Дотримуватись правил і Т.Б. в іграх

Знати і виконувати правила.

Знати історію розвитку ігор, уміти виконувати кидок м’яча, прийом, передачу.
	Почуття в просторі, розвиток точності

Почуття дружби, допомоги

	6
	4
	Загально розвиваючі вправи:

а) в русі і на місці

б) на гімнастичних знаряддях і тренажерах
	Уміти, знати і виконувати розминочні вправи

 для м’язів спини, живота, плеч  Уміти виконувати підготовчі вправи бігуна, метателя, для стрибків у довжину.
	Розвиток силових якостей

Розвиток і зміцнення м’язів. 

	7
	6
	Спеціальні корекційні вправи

Підготовчі.

Індивідуальні розминочні вправи по видам 
	Уміти виконувати підготовчі розминочні  вправи і на розслаблення
	Корекція індивідуальний підхід

гнучкість

Покращення постави




8 клас 

(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	Збереження залишків зору, здоров’я

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	

	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


                     Таблиця 2.  Навчальний пріоритетний матеріал

	№

п/п
	К-сть

год
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	  1

  1 

  
	На кожному уроці по 2-3 хв

	Теоретичні відомості:
1) Самострахування при виконанні вправ 

2) Складання комплексу вправ ранкової зарядки.

3) Т.Б. і гігієна 

4)Травми обмороження


	На кожному уроці по             2-3 хв

Дотримуватись.

Знати і виконувати.

Учень повинен   уміти складати комплекс вправ і проводити з молодшими учнями.

Знати і виконуват
	Повідомляти про 

Т.Б, гігієну, правила гри і елементи виконання

	2
	На кожному уроці по 2-3 хв


	Стройові вправи

Ходьба,

Розмикання,

перешикування
	Уміти виконувати

               
	Розвиток точності координації

	3
	25
	Легка атлетика

1) Ходьба 100-400м

2) Біг:

а) зі зміною швидкістю

б) на 100м

в) з подоланням перешкод

г) на звуковий сигнал

д) із зміною напрямку

3) Стрибок у довжину:

а) з місця

б) з розбігу

Техніка виконання

4) Метання

Техніка метання малого тенісного м’яча


	Уміти проходити у швидкому темпі – наввипередки

Ходьба по слабо пересіченій місцевості.

Уміти виконувати біг у рівномірному темпі

Уміти виконувати підготовчі  бігові вправи

Уміти виконувати, знати і виконувати Т.Б., підбір розбігу відштовхування від планки (наскок)

Уміти виконувати метання в ціль, на дальність «коридор»


	Розвиток рівноваги

Координація рухів.

Розвиток швидкості, витривалості

Вправи на орієнтування без зорового простору, на увагу

Розвиток координації, пригучості

Розвиток точності координації

Силові якості

Розвиток             гнучкості  покращення постави


	 4


	21
	Гімнастика

1) Канат

2) Загально розвиваючі вправи. Вправи на килимі «жабка», «місток», «кішка».

3) Перекладина

а) вісси

б) підтягування

в) піднімання ніг у вісси 

4) Вправи на гімнастичній лаві

а) рівновага

б) згинання рук в упорі

в) вправи для м’язів спини, живота 

5) Гімнастична  стінка 

Вісси, махи, пере лазіння, силові вправи 

6) Вправи з гімнастичними палицями, з набивними м’ячами.
	Уміти виконувати лазіння в три прийоми

Уміти виконувати повороти голови при нахилі тулуба. Комбінація з різними положеннями рук, ніг.

Уміти виконувати силові вправи і різновиди

Уміти виконувати лазіння, різновидності

 Уміти виконувати вправи для м’язів спини, живота

Уміти виконувати різноманітні рухи, нахили, повороти, присідання.
	Розвиток сили

Координація рухів

Розвиток гнучкості,

сили

 Розвиток гнучкості, сили. Рівновага.

Розвиток сили.

Зміцнення постави, розвиток гнучкості,координації

	5
	4
	Загально розвиваючі вправи:

 на гімнастичних знаряддях і тренажерах
	Уміти правильно виконувати вправи для м’язів спини, живота, плеч  
	Розвиток сили, координація

	 6
	6
	Спеціальні підготовчі 

корекційні вправи,

розминочні         вправи по видам
	Уміти  виконувати підготовчі вправи бігуна, метателя,стрибків у довжину.
	Корекція постави

	
	
	
	
	

	7
	16
	Лижна підготовка

1) Удосконалення поперемінного двокрокового і одночасного ходів

2) Чотири кроковий хід

3) Техніка гальмування «Плугом»

Повороти

4) Підйом «ялинкою», «драбиною»

5) Ігри, естафети

6) Проходження дистанції до 2,5-3км.
	Уміти виконувати поперемінний хід

Перехід двокрокового на одночасний

Уміти правильно дихати. Виконувати Т.Б. підчас гальмування, підйому

Знати і виконувати правила. Знати ознаки обмороження

Без урахування часу. 
	Координація, робота рук і дихання

Координація

Почуття в просторі, рівноваги, розвиток точності

Почуття дружби, допомоги, колективізм.

Зміцнення органів дихання

	8
	14
	                Ігри

а) Спортивні ігри з м’ячами

б) Рухливі ігри з елементами кидків м’яча, ловлі, передачі.

в) Народні ігри:

«квадрат», «33 заказний», «інтерпол», «мініфутбол інші.
	Знати і виконувати правила, уміти кидати, ловити, передавати м’яч.

Знати історію розвитку ігор. 
	Точність координація 

Почуття в просторі

      Почуття команди, допомоги, корекція,

Координація, точність, швидкість.
	


9 клас

(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	Збереження залишків зору, здоров’я

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	


	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


                     Таблиця 2.  Навчальний пріоритетний матеріал

	№

п/п
	К-сть

год
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	  1

  1 

  1
	На кожному уроці по 2-3хв

	Теоретичні відомості:
1) Т.Б. під час занять на гімнастичних знаряддях, тренажерах. 

2) Оцінка якості гімнастичних вправ

3) Суддівство

4) Вплив занять на фізичний розвиток

Правила ігор 

Відновлення дихання після бігу
	Дотримуватись

і виконувати.

 Проводити змагання, ранкову зарядку з молодшими учнями.

Знати і виконувати

Знати і виконувати
	Збереження залишків зору, здоров’я.

	2
	25
	Легка атлетика

1) Ходьба в швидкому темпі

2) Удосконалення раніш вивчених ходів по пересіченій місцевості під час туристичних походів до 3-4км.

3) Біг на 60-100м

4)Біг на 500м

5)Естафетний біг

6)Стрибок у довжину з розбігу
7) Метання

Техніка метання малого тенісного м’яча


	Уміти проходити у швидкому темпі. Виконувати по сигналу вчителя

Знати і уміти підготувати взуття

Уміти виконувати старт фініш Біг по віражу. виконувати вправи на заспокоєння дихання.

Уміти підбирати розбіг відштовхування від планки (наскок) і техніка приземлення.

Уміти виконувати метання в ціль, на дальність «коридор»
	Розвиток рівноваги

Координація рухів з диханням

Розвиток швидкості, витривалості

Координації рухів

Розвиток точності координації



	3

3


	21
	Гімнастика

4) Стройові вправи

5) Гімнастичні вправи в русі і на місці

6) Вправи на розяслаблення

7) Самомасаж

8) Вправи на орієнтування без зорового простору

9) Вправи з набивними м’ячами і гімнастичними палицями.

7) Канат

    8) Вправи на гімнастичній лаві.


	Уміти виконувати повороти в русі, перешикуваня в колонупо2,3,4 і навпаки.

Уміти складати комплекси вправ

Уміти робити відпочинок, вправи на дихання

Уміти виконувати біг на звуковий сигнал. Визначення відстані за звуком Метання малих і великих м’ячів на задану відстань.

Уміти виконувати вправи

Уміти виконувати лазіння в 2-3 прийоми Лазити по горизонтальній драбині.

Уміти виконувати силові вправи лазіння Вправи для м’язів спини плеч живота
	Розвиток постави.

Координація рухів

Уміти регулювати акти дихання

Координація рухів і дихання

Виконання рухових дій на точність у просторі, часі за ступенем м’язових зусиль

Координація рухів

 Розвиток гнучкості, сили. Рівновага.

Розвиток сили.



	4
	10
	Загально розвиваючі і спеціальні корекційні

Вправи:

на гімнастичних знаряддях і тренажерах
	 Знати і уміти Т. Б. правильно виконувати вправи для м’язів спини, живота, плеч  
	Розвиток сили, координація

	5 
	16
	Лижна підготовка

7) Одночасний хід по слабо пересіченій місцевості,

8) Пересувваня

9) Підйоми, спуски, гальмування. 

    4)Ігри, естафети


	Удосконалення на дистанціях 2-3км без урахування часу.

Виконувати Т.Б.

Уміти виконувати на схилі 4-10градусів.

Проміняти вивчені лижні ходи в іграх, естафетах.

Знати і виконувати правила. Знати про першу допомогу при обмороженні
	Координація рухів Зміцнення органів дихання, загартування

Знати гігієну одягу,взуття.

	6
	14

   
	Рухливі спортивні ігри і естафети

а) Спортивні ігри з м’ячами

б) Рухливі ігри з елементами кидків м’яча, ловлі, передачі.

в) Народні ігри:

«квадрат», «33 заказний», «інтербол», «мініфутбол інші.
	Знати і виконувати правила Т.Б. уміти проводити змагання, ігри з молодшими учнями.

Знати історію розвитку ігор. 
	Точність координація

Почуття в просторі

Почуття команди, допомоги, взаємовиручки, колективізму

Координація, точність, швидкість.
	


10 клас

(88 год.; 2,5 год. на тиждень)
Умовний розподіл навчальних годин за темами.

	№ п/п
	Зміст навчального матеріалу


	Кількість 

годин
	Примітка

	1
	Теоретичні відомості
	2
	Збереження залишків зору, здоров’я

	2
	Легка атлетика
	25
	

	3
	Гімнастика
	21
	

	4
	Лижна підготовка
	16
	

	5
	Спортивні рухливі і народні ігри
	14
	

	6
	Загально розвиваючі вправи
	4
	

	7
	Спеціальні корекційні вправи
	6
	


                     Таблиця 2.  Навчальний пріоритетний матеріал

	№

п/п
	К-сть

год
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямування корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	  1

  1 


	На кожному уроці по 2-3хв

	Теоретичні відомості:
1) Правила Т.Б.  

2) Правила змагань, ігор, естафет

3) Суддівство

4) Гігієна одежі, взуття.

5) Дихання

6) Заспокоєння


	Дотримувати

і виконувати.

Допомагати викладачам

Дотримувати

Знати і виконувати вправи


	Збереження залишків зору, здоров’я. Дотримання чистоти.

	2

2
	25
	Легка атлетика

1) Ходьба різновидності

2)Біг повільний без урахування часу. 2-3км.

 3) Біг на 60-100м Техніка виконання.

4) Метання малого м’яча. Техніка виконання.

5)Стрибок у довжину з розбігу

6)Загальнорозвиваючі і спеціальні вправи:

Підготовчі вправи бігуна, метателя стрибуна в русі і на місці

Корекційні вправи для м’язів спини, живота. плеч на тренажерах і знаряддях.  


	Уміти спеціальні вправи ходока.                                                                                           Уміти виконувати спортивний крок, ходьбу в різному темпі під час участі в туристичному поході.  

Знати, уміти і виконувати правильне дихання і роботу рук.

Уміти виконувати старт, фініш

Уміти метати м’яч з 1-3-5 кроків (по коридору), а також метання в іграх.

Знати техніку виконання уміти підбрати розбіг відштовхуватись від планки і приземлення.

Уміти виконувати, допомагати слабким, і молодшим
	Корекція, розвиток постави, витривалості.

Розвиток швидкості, витривалості

Координації рухів

Розвиток точності координації дальність

Координація швидкість.

Самостійно

Корекція постави, силові якості.

	3


	21
	Гімнастика

10) Стройові вправи

11) Вправи з набивними м’ячами і гімнастичними палицями.

3) Канат

    4) Вправи на гімнастичній лаві.

  5) Перекладина


	Уміти шикуватись із колони по одному в колонупо2,3,4 – дробінням, зведенням, розведенням, злиттям

Уміти виконувати вправи на покращення постави

Уміти лазити  без допомоги ніг (хлопці), в три прийоми (дівчата).

Уміти виконувати різноманітні лазіння і силові вправи

Уміти підтягуватись, піднімати ноги (в висі) до рук. 
	Розвиток постави.

Красота і координація рухів

Координація рухів і постава

    Розвиток гнучкості, сили. Рівновага.

Розвиток сили.



	4

4


	10
	Загально розвиваючі і спеціальні корекційні

Вправи:

на гімнастичних знаряддях і тренажерах
	 Знати і уміти Т. Б. правильно виконувати вправи для м’язів спини, живота, плеч  
	Розвиток сили, координація

   Спеціальні для окремих м’язів. 

	5 
	16
	Лижна підготовка

1)Одночасний

І почерговий хід по  пересіченій місцевості,

2)Підйоми,                спуски, гальмування.

3)Ігри, естафети на лижах.


	Уміти переходити (через крок )  з почергових ходів на одночасний.

Уміти примінять при проходженні дистанції до 3 км.
	Координація рухів Зміцнення органів дихання, загартування

Без урахування часу.



	6
	14
	Рухливі спортивні ігри і естафети

а) Спортивні ігри з м’ячами

б) Рухливі ігри з елементами кидків м’яча, ловлі, передачі.

в) Народні ігри:

«квадрат», «33 заказний», «інтербол», «мініфутбол інші.
	Знати і виконувати правила Т.Б. уміти проводити змагання, ігри з молодшими учнями.

Знати історію розвитку ігор. 
	Точність координація

Почуття в просторі

Почуття команди, допомоги, взаємовиручки, колективізму

Координація, точність, швидкість.
	


Методичні рекомендації

Основна мета фізичної культури для слабозорих  дітей – збереження залишків зору, збереження, зміцнення, розвиток і вдосконалення фізичних, психічних, духовних якостей. Підготовка учнів до повноцінного життя.

При вивчені предмета фізична культура обов’язково враховувати вікові, анатомо-фізіологічні періоди розвитку організму. При цьому формуються вміння і навички здорового життя розвиваються основні фізичні якості, загартовується організм.

Проводиться профілактика захворювань, дотримання правил Т.Б, покращення постави.

Під час вивчення предмету  Фізична культура реалізовується: навчальні цілі, розвиваючі, та оздоровчі цілі, пізнавальні, виховні.

Протягом навчального року діти вчаться, швидкості, витривалості, гнучкості, сили, спритності. При цьому обов’язково давати домашні завдання.

Діти повинні вміти самостійно виконувати фізичні вправи ( ранкової зарядки, самостійна розминка) допомагати молодшим учням проводити рухливі ігри, змагання.

Під час занять фізичною культурою особливу увагу слід приділяти:

1 Збереженню залишків зору 

2 Розвиток фізичних якостей

3 Виконанню Т.Б

4 Гігієні, одежі, взуття – різновидності

5 Поставі

6 Диханню

7 Корекції

8 Координації

9 Індивідуальному підходу. Самоконтроль.

10 Точності і техніці виконання вправ.

При виконанні фізичних вправ, занять дитина повинна виконувати і отримувати від цього задоволення користь із бажанням.                      

Примітка:

Стройові вправи, вправи на поставу додавати на кожному уроці по 2-3 хв.

Під час лижної підготовки в несприятливу погоду заняття проводити в спортивному залі –загальнофізична підготовка.

