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                                                                  1.Пояснительная записка

Данная рабочая программа составлена на основе: 

· Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ);
· Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15);
· Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) МБОУ «ООШ №6»;
· СанПиН 2.4.2.3286-15 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья";

        - Устав МБОУ «ООШ №6»;
         - Учебный план МБОУ «ООШ №6»;
         - Локальные нормативные акты МБОУ «ООШ №6».
  В основу настоящей программы положена система простейших физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики. Укрепление здоровья. Выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков.

 Глубоко умственно отсталые дети имеют интеллектуальный дефект и значительные отклонения в физическом и двигательном развитии, что сказывается на содержании и методике уроков физической культуры. Замедленность протекания психических процессов. Конкретность мышления, дефекты памяти и внимания обуславливают чрезвычайную медлительность образования у них двигательных навыков. Для того,     чтобы ученики усвоили упражнения, инструкции к ним необходимы многократные повторения, сочетающиеся с правильным показом. Необходимо подбирать такие упражнения и задания, которые состоят из простых элементарных движений. Одной из характерных особенностей имбецилов является инертность нервных процессов, их стереотипность и, обусловленная этим трудность переключения с одного действия на другое. При изменении привычной обстановки, они не могут воспроизвести  даже хорошо разученные. Знакомые упражнения. Поэтому при планировании уроков необходимо предусмотреть разучивание одних и тех же заданий в различных условиях.

  В работе с имбецилами нужно помнить, что словесная инструкция, даже в сочетании с показом, не всегда бывает достаточной для усвоения упражнения. Поэтому требуется непосредственная помощь учащимся в процессе воспроизведения задания.

  Нарушения сердечно-сосудистой и дыхательной  систем, грубая эндокринная патология, диспластичность развития обязывают учителя быть особенно осторожным в подборе физических упражнений, в их дозировке и темпе проведения, как отдельных заданий, так и всего урока.  

  Каждый урок по физической культуре должен планироваться в соответствии с основными дидактическими требованиями: постепенным  повышением нагрузки в упражнениях и переходом в конце урока к успокоительным упражнениям; чередованием различных видов упражнений, подбором упражнений, соответствующим возможностям учащихся.

  Урок целесообразно строить из четырёх частей (вводной, подготовительной, основной, заключительной), которые должны быть методически связаны между собой.

  В настоящую программу включены следующие разделы: обще развивающие и корригирующие упражнения, прикладные упражнения, способствующие развитию прикладных умений и навыков, игры и игровые упражнения.

Цели и задачи с учетом специфики учебного предмета:

Укрепление здоровья. Выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков.

  В процессе физического воспитания необходимо добиваться решения конкретных задач:

  учить детей готовиться к уроку физкультуры;

  учить правильному построению на урок и знанию своего места в строю;

  учить детей правильному передвижению из класса на урок физкультуры;

  учить ориентироваться в зале по конкретным ориентирам (вход, стены, потолок, пол, углы);

  учить простейшим исходным положениям при выполнении обще развивающих упражнений и движению в различных пространственных направлениях (вперёд, назад, в сторону, вверх, вниз);

  учить навыкам правильного дыхания (по показу учителя);

  учить выполнению простейших заданий по словесной инструкции учителя;

  учить ходить и бегать в строю, в колонне по одному;

  прививать навыки координации движения толчка двумя ногами в различных видах прыжков;

  обучать мягкому приземлению в прыжках;

  учить прыжку толчком одной ноги и приземлению на две ноги;

  учить правильному захвату различных предметов, передаче и переноске их;

  учить метаниям, броскам и ловле мяча;

  учить ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку;

  учить выполнять простейшие упражнения в определённом ритме; 

  учить сохранению равновесия при движении по гимнастической скамейке;

  учить преодолению различных препятствий;

  учить переноске различных грузов и коллективным действиям в переноске тяжёлых вещей;

  учить целенаправленным действиям под руководством учителя в подвижных играх.

Таким образом, для успешной реализации задач физического воспитания с данной категорией учащихся, необходим дифференцированный и индивидуальный подход, с учетом особенностей нарушений интеллектуального и физического развития каждого учащегося. С этой целью создана предлагаемая программа.

                                 2.Общая характеристика учебного предмета
                            «Физкультура»

Физическая культура является составной частью образовательного процесса у​ча​щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает об​ра​зо​вательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные за​да​чи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тес​ной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает од​но из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жиз​ни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, спо​со​б​с​твует социальной интеграции школьников в общество.
В рамках выполнения программы решаются основные задачи реализации содержания:

 Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; соблюдение индивидуального режима питания и сна. Воспитание интереса к физической культуре, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой. Актуальность программы по физическому воспитанию для детей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью состоит в  том, что физические упражнения  и физическая культура, как и другая двигательная деятельность ребенка-олигофрена,  рассматриваются не только в аспекте выполнения различных движений и упражнений для развития двигательных навыков, но  и как коррекционно-компенсаторная и лечебно-оздоровительная форма воздействия на двигательную недостаточность, как форма реадаптации тех нарушений, которые имеются в двигательной функции у данной категории учащихся. В зависимости от задач урока педагог может варьировать поэтапную структуру урока и время, отводимое для упражнений того или иного подраздела, также контролировать дозировку физической нагрузки и отдыха, имея в виду, что в конце урока должны быть проведены упражнения на снятие напряжения, расслабление, успокоение. Весь материал изложен концентрически (с постепенным усложнением, повторением и наращиванием физической нагрузки).

3.Описание места учебного предмета в учебном плане:

Учебный предмет «Физкультура» входит в обязательную часть учебного плана. На изучение предмета «Физкультура» отводится: 68 часов, 2 часа в неделю
4. Содержание учебного предмета «Физкультура»
	Наименование темы
	Кол-во

 часов
	

	Физическая подготовка


	42
	

	Коррекционные подвижные игры


	12
	

	Лыжная подготовка


	10
	

	Основы знаний
	4
	

	Всего за год:
	68


	


                                       Основы знаний. 
Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке.

Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание.

Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, 
ходьбе,    беге,  метании, прыжках.

Значение утренней зарядки.

Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.

                                                   Физическая подготовка.
Строевые упражнения.

Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. 

Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки. 

Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. 

Повороты по ориентирам. 

Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!».

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в   движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. 

Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.

Комплексы упражне​ний с гимнастически​ми палками, флажка​ми, малыми обручами, большими и малыми мячами.

Элементы акробатических упражнений.

Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях. Перекаты в положении лежа в раз​ные стороны.

Лазанье.

Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25см, по гимнастической скамейке.

Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская реек.

Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.

Равновесие. 

Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3—4 с). Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте и в движении.

Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах). 

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Построение в круг по ориентиру. 

Увеличение и уменьшение круга движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем. 

Шаг вперед, назад, в сторону и воспроизведение его с закрытыми глазами.

Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. 

Прыжок в длину с места в ориентир.

Ходьба.

Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе. Ходьба парами, взявшись за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом.

Бег.
Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений. Перебежки группами и по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15м — бег, 15м — ходьба).

Прыжки.
Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, различных по форме прыжков).

Метание.
Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание малого мяча с места правой и левой рукой.

Общая физическая подготовка.

Специальные и коррекционные упражне​ния, направленные на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации).

Упражне​ния общей физической направленности на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Занятия на тренажерах.

Коррекционные подвижные игры.
Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений).

«Слушай сигнал», «Космонавты», «Запомни порядок», «Летает — не летает», «Вот так позы!», «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка»,  «Мы — солдаты», «Гуси-лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам!», «Кошка и мышки», «Метко в цель», «Догони мяч», «Кого назвали — тот и ловит», Снайпер», «К Деду Морозу в гости».

                                                       Лыжная подготовка .
Передвижение и повороты  на лыжах;  катание на санках с горки.
5.Тематическое планирование 
	Тема
	Кол-во часов
	Краткое содержание темы

	Основы знаний
	2
	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке.

Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание.

Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках.

Значение утренней зарядки.

Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.

	Физическая подготовка

· Строевые упражнения

· Построения и перестроения

· Упражнения на дыхание

· Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев

· Упражнения на расслабление мышц

· Упражнения для формирования правильной осанки

· Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп

· Упражнения для укрепления мышц туловища

· Упражнения с предметами: с гимнастическими палками, с флажками, с малыми обручами, с малыми и большими  мячами, лазание и перелазание, упражнения на равновесие, переноска грузов и передача предметов, упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений.

· Ходьба

· Бег

· Прыжки

· Метание

· Общая физическая подготовка.

	24
	Строевые упражнения.

Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. 

Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки. 

Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. 

Повороты по ориентирам. 

Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!».

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. 

Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.

Комплексы упражне​ний с гимнастически​ми палками, флажка​ми, малыми обручами, большими и малыми мячами.

Элементы акробатических упражнений.

Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях. Перекаты в положении лежа в раз​ные стороны.

Лазанье.

Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25см, по гимнастической скамейке.

Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская реек.

Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.

Равновесие. 

Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3—4 с). Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте и в движении.

Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах). 

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Построение в круг по ориентиру. 

Увеличение и уменьшение круга движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем. 

Шаг вперед, назад, в сторону и воспроизведение его с закрытыми глазами.

Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. 

Прыжок в длину с места в ориентир.

Ходьба.

Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе. Ходьба парами, взявшись за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом.

Бег.
Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений. Перебежки группами и по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15м — бег, 15м — ходьба).

Прыжки.
Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, различных по форме прыжков).

Метание.
Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание малого мяча с места правой и левой рукой.

Общая физическая подготовка.

Специальные и коррекционные упражне​ния, направленные на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации).

Упражне​ния общей физической направленности на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Занятия на тренажерах.



	Коррекционные подвижные игры

· Теоретические сведения

· Игры с элементами развивающих упражнений

· Игры с бегом

· Игры с прыжками

· Игры с метанием и ловлей
	7
	Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений).

«Слушай сигнал», «Космонавты», «Запомни порядок», «Летает — не летает», «Вот так позы!», «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка», «Мы — солдаты», «Гуси-лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам!», «Кошка и мышки», «Метко в цель», «Догони мяч», «Кого назвали — тот и ловит», Снайпер», «К Деду Морозу в гости».

	Всего
	33
	


	Тема
	Кол-во часов
	Краткое содержание темы

	Основы знаний
	2
	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке.

Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание.

Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках.

Значение утренней зарядки.

Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.

	Физическая подготовка

· Строевые упражнения

· Построения и перестроения

· Упражнения на дыхание

· Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев

· Упражнения на расслабление мышц

· Упражнения для формирования правильной осанки

· Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп

· Упражнения для укрепления мышц туловища

· Упражнения с предметами: с гимнастическими палками, с флажками, с малыми обручами, с малыми и большими  мячами, лазание и перелазание, упражнения на равновесие, переноска грузов и передача предметов, упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений.

· Ходьба

· Бег

· Прыжки

· Метание

· Общая физическая подготовка.

	18
	Строевые упражнения.

Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Построение в одну шеренгу, равнение по разметке. 

Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки. 

Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. 

Повороты по ориентирам. 

Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!».

Общеразвивающие упражнения без предметов.
Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. 

Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки. 

Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.

Комплексы упражне​ний с гимнастически​ми палками, флажка​ми, малыми обручами, большими и малыми мячами.

Элементы акробатических упражнений.

Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях. Перекаты в положении лежа в раз​ные стороны.

Лазанье.

Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25см, по гимнастической скамейке.

Произвольное лазанье по гимнастической стенке, не пропуская реек.

Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.

Равновесие. 

Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3—4 с). Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Кружение на месте и в движении.

Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах). 

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Построение в круг по ориентиру. 

Увеличение и уменьшение круга движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем. 

Шаг вперед, назад, в сторону и воспроизведение его с закрытыми глазами.

Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. 

Прыжок в длину с места в ориентир.

Ходьба.

Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе. Ходьба парами, взявшись за руки. Ходьба с сохранением правильной осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с бегом.

Бег.
Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений. Перебежки группами и по одному. Чередование бега с ходьбой до 30 м (15м — бег, 15м — ходьба).

Прыжки.
Прыжки в длину с места (с широким использованием подводящих, различных по форме прыжков).

Метание.
Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, своевременное освобождение (выпуск) его. Броски и ловля мячей. Метание малого мяча с места правой и левой рукой.

Общая физическая подготовка.

Специальные и коррекционные упражне​ния, направленные на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения, на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации).

Упражне​ния общей физической направленности на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Занятия на тренажерах.



	Лыжная подготовка

	10
	Передвижение и повороты  на лыжах;  катание на санках с горки


	Коррекционные подвижные игры

· Теоретические сведения

· Игры с элементами развивающих упражнений

· Игры с бегом

· Игры с прыжками

· Игры с метанием и ловлей
	5
	Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений).

«Слушай сигнал», «Космонавты», «Запомни порядок», «Летает — не летает», «Вот так позы!», «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка», «Мы — солдаты», «Гуси-лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам!», «Кошка и мышки», «Метко в цель», «Догони мяч», «Кого назвали — тот и ловит», Снайпер», «К Деду Морозу в гости».

	Всего
	35
	


6.Описание материально – технического обеспечения образовательной     деятельности.
Материально-техническое оснащение учебного предмета «Физическая культура» включает спортивный инвентарь:
Маты, гимнастические мячи разного диаметра, гимнастические скамейки, гимнастические лестницы, обручи металлические и пластмассовые, флажки, ленты, скакалки, гимнастические коврики, массажеры для ног и для туловища, гимнастические палки, гимнастический конь, гимнастический козел, бревно напольное гимнастическое(перевернутая скамейка), футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи, бадминтон, лыжные комплекты, клюшки, шайбы, щитки футбольные, сетка волейбольная, сетки для мини-футбола, футбольная форма, перчатки вратаря, сетки баскетбольных колец, канат, мячи набивные, мячи для метания, ракетки, сетки и мячи для настольного тенниса, теннисные столы, секундомер, свисток, табло перекидное, турники, стойки для прыжков в высоту, гранаты для метания, рулетка 5 м, кольца для метания, эстафетные палочки, мешочки с песком, гантели. Мебель: шкафы для хранения спортивного инвентаря, стулья, стол.

Технические средства: ноутбук. 

Список литературы, использованный для составления и осуществления программы
Учебно-методический комплект:
1. Учебно-методическое пособие:
Г. П. Болонов. Физическое воспитание в системе коррекционно-развивающего образования-М.: ТЦ Сфера, 2003.
Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 0-4 классы», под ред. И.М. Бгажноковой – М.: Просвещение, 2011.

Детские подвижные игры В. И. Гриш. Новосибирск 1992г.

Печатные пособия:

Расскажите детям об олимпийских чемпионах (карточки для занятий),

Дидактический материал:

Летние виды спорта (познавательная информация).
Технические средства: ноутбук.

