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                                 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
                        Адаптивная физическая культура

В  основу  программы  положена  система  простейших  физических  упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепления здоровья,  на  выработку жизненно  необходимых  двигательных  умений  и  навыков глубоко   умственно   отсталых   учащихся.   Данная   категория   детей   имеет 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 учащиеся 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 детей с тяжелой интеллектуальной  недостаточностью  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  знакомые,  разученные  упражнения.  Поэтому  при  планировании  уроков необходимо  предусмотреть  разучивание  одних  и  тех  же  заданий  в  различных условиях.  В работе с глубоко умственно отсталыми детьми 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 того или иного задания.

Нарушения  сердечно-сосудистой  и  дыхательной  систем,   грубая  эндокринная Паталогия, дисплатичность 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, соответствующих возможностям учащихся.

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

В  настоящую  программу  включены  следующие  разделы:   общеразвивающие  и корректирующие  упражнения,  прикладные  упражнения,   способствующие  развитию прикладных умений и навыков, игры и игровые упражнения.

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 правильному передвижению детей из класса на урок физкультуры;

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

· учить  простейшим  исходным  положениям  при  выполнении  общеразвивающих упражнений и движению в различных пространственных направлениях  (вперед, 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 строка 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  по  величине  предметов,  передаче  и переносе их;

· учить метания, броском и ловле мяча;

· учить ходить в заданном ритме под хлопки, счет, музыку;

· учить выполнять простейшие упражнения в определенном ритме;

· учить сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке;

· учить преодолению простейших препятствий;

· учить переноске различных грузов и коллективным действиям в переноске тяжелых вещей;

· учить целенаправленным действиям под руководством учителя в подвижных играх.

	класс
	Содержание обязательного образовательного уровня
	Универсальные учебные действия

	
	п/п
	Академический компонент
	Компонент «жизненных компетенций»
	личностные
	предметные
	метапредметные

	2


	1
	Дыхательные упражнения.

	
	
	Вдох-выдох.


	Дыхательные упражнения с имитацией: «Паровоз», «Самолет», «Жук».
	Формирование внимания.
	Вдох через нос, выдох через рот. 

 
	Произношение слога: чу-чу-чу - выдох.

у – у – у - выдох.

Ж- ж – ж – выдох.

	
	2
	Ритмические упражнения.

	
	
	
	Прохлопывание простого ритмического рисунка.

Ритмичная ходьба.
	Формирование внимания.
	Прохлопывание ритма в различном темпе.
	Выполнение упражнений в медленном темпе.

	
	3
	Построение и перестроение.

	
	
	Понятие круг.


	Построение парами, в колонну друг за другом. Перестроение из шеренги в круг.
	Формирование умение осуществлять построение и перестроение ,дисциплины и организованности.
	Построение парами друг за другом, в колонну. Перестроениие  из шеренги в круг. Равнение в затылок.
	Выполнять инструкции учителя. 

	
	4
	Ходьба и бег.

	
	
	Быстрый –медленный.
	Ходьба в колонне по одному на носках.

Бег быстрый и медленный .Бег  на носках.
	Формирование внимания, организованности и работоспособности .
	Ходьба на носках, поднимая колени.

Бег по извилистой дорожке.

Бег по узкой  дорожке на носках.
	Выполнение упражнений по подражанию.

	
	5
	Прыжки.

	
	
	Понятие подпрыгивание, спрыгивание.
	Подпрыгивание на двух ногах, прыжки с продвижением вперед на двух ногах.

Спрыгивание с высоты.
	Формирование  организованности и работоспособности .
	Прыжки с продвижением вперёд  на двух  ногах . Прыжки на двух ногах на месте с доставанием подвешенного предмета.

Спрыгивание с высоты .
	Выполнение упражнения с продвижением вперед, с доставанием предмета.

Высота: 20-30 см.

	
	6
	Упражнения с предметами.

	
	
	Мячи, флажки, гимн. палка.
	Упражнения с малым мячом и большим мячом. Катание, бросание и ловля округлых предметов.

Упражнения с флажками.

Упражнения с гимнастической палкой.
	Формирование   доброжелательного отношения,  стремление к поставленной цели.
	Катание мяча, отталкивание  и ловля мяча двумя руками. Элементарные  упражнения с предметами.
	Ловля и передача мяча от учителя к ученику стоя и в ходьбе.

Помахивание флажками  над головой. Выполнение упражнений по образцу.

	
	7
	Упражнения для формирования правильной осанки.

	
	
	Ровная спина.
	Упражнения на формирование правильной осанки стоя и сидя.
	Формирование    внимания и самостоятельности.
	Стойка у вертикальной стены с правильной осанкой
	Принимать правильную осанку при контроле учителя: 5-7 сек.

	
	8
	Ползание и лазание.

	
	
	На верх-под низ.
	Ползание на животе и на четвереньках. Лазание вверх и вниз по гимнастической стенке приставным шагом.

Переползание, подлезание, перешагивание через гимнастическую скамейку.

Пролезание через обруч.
	Формирование  внимания, организованности , соблюдение техники безопасности.
	Лазание по гимн. стенке. Ползание по прямой линии.

Проползание между предметами. Преодоление  препятствие. Пролезание через обруч, стоящий вертикально.
	По стенке до 5 рейки.

Препятствие высотой 7 см.

Коридор 15-20 см.



	
	9
	Упражнения на равновесие.

	
	
	Перекатывание.
	Ходьба по шнуру, по доске.

Стойка на носках, на одной ноге.
	Формирование   внимания, организованности .
	Движения ногой : вперед, в стороны, назад с касанием пола носком.  Поднимание на носки и перекатывание на пятки. Ходьба по доске, по шнуру.
	Выполнение упражнений по образцу. Нога прямая.

Доска и шнур лежат на полу.

	
	10
	Игры.

	
	
	
	Сделай фигуру.

Найди свой цвет.

Веревочный круг.

Поймай комара.

Лошадки.
	Формирование  чувства товарищества , поддержки .
	
	Выполнение правил игры.


Сетка  календарно - тематического планирования
	№ урока
	Тема (общая) и подтемы
	Кол - во часов
	Сроки освоения
	Форма организации учебной деятельности
	Оборудование

	
	Подвижные  игры
	 6
	
	
	

	1
	     Правила поведения в с/зале
	1
	1- я н. сент.
	Вводный урок
	

	2
	Строевые упражнения
	1
	1- я н. сент.
	
	

	3
	«Веревочный круг»
	1
	1- я н. сент.
	
	

	4
	        «Сделай фигуру»
	1
	2- я н. сент.
	
	

	5
	К своим флажкам
	1
	2- я н. сент.
	
	

	6
	«Найди свой цвет»
	1
	2- я н. сент.
	
	           

	
	      Л/ атлетика
	12
	
	
	

	7
	Ходьба, медленный
	1
	3- я н. сент.
	
	

	8
	Бег с изменением направления
	1
	3- я н. сент.
	
	

	9
	Бег с преодолением простейших препятствий
	  1
	3- я н. сент.
	
	

	10
	Многоскоки с ноги на ногу
	1
	4- я н. сент.
	
	       Мячи

	11
	Прыжки в длину с места
	1
	4- я н. сент.
	
	

	12
	Прыжки в длину с разбега на гимнастический мат
	1
	4- я н. сент.
	
	

	13
	Весёлые  старты
	1
	1- я н. окт.
	
	   Маты, обручи, мячи, э/палочки

	14
	  Футбол
	1
	1- я н. окт.
	
	       Мячи    

	15
	Эстафеты с предметами
	1
	1- я н. окт.
	
	   Маты, обручи, мячи, э/палочки

	16
	Ходьба, медленный
	1
	2- я н. окт.
	
	  

	17
	Бег с изменением направления
	1
	2- я н. окт.
	
	      Маты, кубики, кегли, обручи, мячи

	18
	Бег с преодолением простейших препятствий
	 1
	2- я н. окт.
	
	

	
	Подвижные  игры
	6
	
	
	

	19
	        Эстафеты 
	1
	3- я н. окт.
	
	Маты, кубики, кегли, обручи, мячи

	20
	«Поймай комара»
	1
	3- я н. окт.
	
	       

	21
	«Лошадки»
	1
	3- я н. окт.
	
	       

	22
	Строевые упражнения
	1
	4- я н. окт.
	
	

	23
	«Сделай фигуру»
	1
	4- я н. окт.
	
	

	24
	Эстафеты с предметами
	1
	4- я н. окт.
	
	   Маты, обручи, мячи, э/палочки    

	
	      Гимнастика
	12
	
	
	

	25
	Название гимнастического инвентаря
	1
	2- я н. нояб.
	Вводный урок
	

	26
	Группировка
	   1
	2- я н. нояб.
	
	          Маты

	27
	Перекаты вперёд и назад
	1
	2- я н. нояб.
	
	          Маты 

	28
	Перекаты вперёд и назад
	1
	3- я н. нояб.
	
	          Маты 

	29
	Кувырок вперёд
	1
	3- я н. нояб.
	
	         Маты 

	30
	Ходьба по шнуру, по доске


	1
	3- я н. нояб.
	
	         

	31
	 Упражнения с флажками.


	1
	4- я н. нояб.
	
	флажки

	32
	Упражнения с гимнастической палкой
	1
	4- я н. нояб.
	
	       гимнастическая палка    

	33
	Стойка на носках, на одной ноге
	1
	4- я н. нояб.
	
	

	34
	Ходьба по шнуру, по доске


	1
	5- я н. нояб.
	
	

	35
	Строевые упражнения
	1
	1- я н. дек.
	
	

	36
	Упражнения с флажками.
	1
	1- я н. дек.
	
	Флажки

	
	Подвижные  игры
	12
	
	
	

	37
	Строевые упражнения
	1
	2- я н. дек.
	
	

	38
	«Веревочный круг»
	1
	2- я н. дек.
	
	

	39
	«Сделай фигуру»
	1
	2- я н. дек.
	
	

	40
	К своим флажкам
	1
	3- я н. дек.
	
	Флажки

	41
	Весёлые  старты
	1
	3- я н. дек.
	
	

	42
	  Футбол
	1
	3- я н. дек.
	
	Мячи

	43
	«Найди свой цвет»
	1
	4- я н. дек.
	
	

	44
	Эстафеты с предметами
	1
	4- я н. дек.
	
	

	45
	Упражнения с малым мячом и большим мячом.
	1
	4- я н. дек.
	
	

	46
	Катание, бросание и ловля округлых предметов.
	1
	5- я н. дек.
	
	

	47
	 «Сделай фигуру»
	1
	5- я н. дек.
	
	

	48
	  Футбол
	1
	5- я н. дек.
	
	

	
	Лыжная подготовка
	24
	
	
	

	49/50
	Значение занятий на лыжах.   Подготовка инвентаря для занятий лыжами     
	2
	2- я н. янв.
	Вводный урок
	Лыжи, палки, ботинки

	51
	Построение с лыжами в руках в шеренгу
	1
	2- я н. янв.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	52/53
	Построение с лыжами в руках в шеренгу
	2
	3- я н. янв.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	54
	Ступающий шаг
	1
	3- я н. янв
	
	Лыжи, палки, ботинки

	55/56
	Ступающий шаг
	2
	4- я н. янв.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	57
	Ступающий шаг
	1
	4- я н. янв
	
	Лыжи, палки, ботинки

	58/59
	Ступающий шаг
	2
	1- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	60
	Подъём в гору
	1
	1- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	61/62
	 Передвижение скользящим шагом
	2
	2- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	63
	Спуск со склона
	1
	2- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	64/65
	Передвижение скользящим шагом
	2
	3- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	66
	Передвижение скользящим шагом
	1
	3- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	67/68
	Передвижение скользящим шагом без палок 
	2
	4- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	69
	Подъём в гору
	1
	4- я н. фев.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	70/71
	Спуск в низкой стойке
	2
	1- я н. мар.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	72
	Передвижение скользящим шагом без палок
	1
	1- я н. мар.
	
	Лыжи, палки, ботинки

	
	              Гимнастика   
	8
	
	
	

	73
	Разучивание комплекса УГГ
	1
	2- я н. мар.
	
	  

	74
	Лазание по гимнастической стенке      
	1
	2- я н. мар.
	
	

	75
	Кувырок вперёд
	1
	2- я н. мар.
	
	           Маты

	76
	Эстафеты с лазанием и перелезанием
	1
	3- я н. мар..
	
	           Маты

	77
	Перекаты вперёд и назад в группировке
	1
	3- я н. мар
	
	           Маты       

	78
	Упражнения с флажками
	1
	3- я н. мар
	
	          Флажки

	79
	Кувырок назад
	1
	4- я н. мар
	
	           Маты       

	80
	Кувырок вперёд
	1
	4- я н. мар
	
	           Маты         

	
	Подвижные  игры
	9
	
	
	

	81
	Весёлые старты
	1
	2- я н. апр.
	
	Мячи, обручи, кегли

	82
	«Вызов номеров»
	1
	2- я н. апр.
	
	          

	83
	«Сделай фигуру»
	1
	3- я н. апр
	
	Мячи, обручи, кегли

	84
	К своим флажкам
	1
	 3- я н. апр
	
	Мячи, обручи, кегли

	85
	Футбол
	1
	3- я н. апр
	
	            Мячи

	86
	«Передал – садись»
	1
	4- я н. апр
	
	            Мячи

	87
	«Зайцы в огороде»
	1
	4- я н. апр
	
	                 

	88
	Упражнения с малым мячом и большим мячом.
	1
	4- я н. апр
	
	            Мячи

	89
	Катание, бросание и ловля округлых предметов.
	1
	5- я н. апр
	
	            Мячи

	90
	Передача мяча, Бросок в кольцо
	1
	5- я н. апр
	
	            Мячи

	
	      Л/ атлетика
	12
	
	
	          

	91
	Бег с изменением направления
	1
	1- я н. мая.
	
	

	92
	Бег с преодолением простейших препятствий
	1
	1- я н. мая.
	
	

	93
	Бег по кругу
	1
	1- я н. мая.
	
	

	94
	Многоскоки с ноги на ногу
	1
	2- я н. мая.
	
	

	95
	Прыжки в длину с места
	1
	2- я н. мая.
	
	

	96
	Метание малого мяча
	1
	2- я н. мая.
	
	

	97
	Прыжки в длину с разбега на гимнастический мат
	1
	3- я н. мая.
	
	

	98
	Бег 30 м. Бег 5000 м.
	1
	3- я н. мая.
	
	             

	99
	Бег с преодолением простейших препятствий
	1
	3- я н. мая.
	
	

	100
	Эстафеты
	1
	4- я н. мая.
	
	Мячи, обручи, кегли

	101
	Метание малого мяча
	1
	4- я н. мая.
	
	

	102
	Кросс
	1
	4- я н. мая.
	
	


