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Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса
Легкая атлетика:

Учащиеся должны знать:

• положение частей тела во время ходьбы, бега, прыжков, метаний;
•правила поведения на занятиях.

Учащиеся должны уметь:
•выполнять высокий старт;
•бежать в медленном темпе 2 минуты;
•быстро бежать 30 метров;
•метать малый мяч с места правой и левой рукой.

Лыжная подготовка:
Учащиеся должны знать:
•что входит в лыжный инвентарь;
•как выбрать лыжи и палки по росту;
•как должен одеваться лыжник;
•правила поведения на занятиях.

Учащиеся должны уметь:
•правильно выбирать лыжи и палки для занятий;
•выполнять повороты на месте вокруг пяток в правую и в левую сторону;
•выполнять спуск в основной стойке, преодолевать на лыжах расстояние 500 – 1000 м.


Подвижные игры:

Учащиеся должны знать:
•правила 2-3 разученных игр;
•как выбрать место и взаимодействовать с партнёром, командой и соперником.

Учащиеся должны уметь:
•самостоятельно играть в простые игры под контролем учителя.


Содержание тем учебного предмета
 «Гимнастика», «Лёгкая атлетика», «Лыжная или конькобежная подготовка», «Игры».
Такое планирование позволит правильно использовать все виды упражнений с учётом мест занятий, а также сформировать основы изучаемых двигательных умений и навыков.
В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им навыками в простейших видах построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей, так как они забывают своё место в строю, направление движения, теряются при новом построении и т. д.
Однако, несмотря на трудность усвоения, такие упражнения должны быть обязательным элементом на каждом уроке.
Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать как на весь организм ребёнка, так и на определённые ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями, предусматривающими исходное положение сидя и стоя, выполняются упражнения с исходным положением лёжа для разгрузки позвоночника и для избирательного воздействия на мышцы туловища. Эти упражнения оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся выполнять движения с заданной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, ритме. Физическая нагрузка регулируется учителем соответствующим подбором упражнений, изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и последовательностью их выполнения.
В отличие от программы общеобразовательной школы в самостоятельный раздел выносятся общеразвивающие и корригирующие упражнения, а также дыхательные упражнения, так как они способствуют коррекции нарушений дыхания.
Обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических нагрузок способствует также более эффективной работе логопеда при постановке звуков, а на уроках труда — правильному сочетанию дыхания с выполнением трудовых приёмов.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук способствуют успешному овладению письмом. Упражнения для формирования и коррекции осанки помогают ребёнку правильно держать своё тело сидя, стоя, при ходьбе и беге.
В связи с затруднениями в пространственно-временной дифференцировке и значительными нарушениями точности движений детей с нарушением интеллекта в программу по физическому воспитанию включены упражнения, направленные на коррекцию и развитие этих способностей, и упражнения с предметами (гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и скакалки).
На занятиях гимнастикой такие дети должны овладеть навыками лазанья и перелезания.
Упражнения в лазании и перелезании — эффективное средство для развития силы и ловкости, совершенствования координационных способностей школьников.
Упражнения на сохранение равновесия способствуют развитию вестибулярного аппарата, выработке координации движений, ориентировке в пространстве, корригируют недостатки психической деятельности (страх, завышенная самооценка, боязнь высоты, неадекватность поведения в сложных двигательных ситуациях и т. д.).
Упражнения на поднимание и перемещение грузов имеют непосредственно прикладной характер. Их можно включить в урок с целью обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, правильному его захвату для переноски, умению его нести, точно и мягко опускать. Такими предметами могут служить мячи, булавы, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и т. д.
Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Занятия лёгкой атлетикой помогают преподавателю обучать школьников всем этим жизненно важным двигательным навыкам. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
Упражнения в ходьбе и беге должны шире использоваться на уроках физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях.
Особое место в данном разделе уделено метанию мяча. При выполнении этих упражнений у детей развиваются умение и ловкость действий с мелкими предметами, а также глазомер и меткость. Школьники учатся правильному захвату мяча (равномерно и с достаточной силой) и умению технически правильно выполнять бросок, распределяя внимание на захват мяча, на соизмерение полёта мяча с ориентиром.
Лыжная подготовка в условиях коррекционной школы проводится как обязательные занятия с 1 класса (сдвоенные уроки при температуре до -15 °С без ветра и до -10 °С с несильным ветром); разрешение врача школы — обязательное условие.
При проведении уроков лыжной подготовки особое внимание должно быть уделено соблюдению техники безопасности и охране здоровья школьников. (Выбор места занятий, форма одежды, обувь, передвижение к месту занятий, двигательная нагрузка.)
С учётом особенностей каждого региона вместо лыжной подготовки могут проводиться обычные занятия по физкультуре на открытом воздухе, катание на коньках.
Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры», куда включены подвижные и спортивные игры.
Включённые в программу подвижные игры направлены на развитие физических качеств детей, а также на развитие внимания, памяти, инициативы, выдержки, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений.
В каждый раздел включены упражнения на развитие двигательных способностей школьников. Для правильного развития этих способностей необходимо учитывать следующие моменты:
В 3—4 классах следует уделять наибольшее внимание развитию выносливости у учащихся.
В 1—4 классах следует больше развивать координационные способности и гибкость.
Выносливость развивается путём применения специальных упражнений, степень воздействия которых на организм выше тех, к которым организм школьника с нарушением интеллекта уже адаптировался.
Упражнения необходимо выполнять со средней интенсивностью, а в перерывах между повторениями включать упражнения на восстановление дыхания и внимания.
Для осуществления индивидуального и дифференцированного подхода при развитии двигательных способностей целесообразно делить класс на группы с учётом двигательных и интеллектуальных возможностей учащихся.
Общие сведения теоретического характера даются во время уроков. Они содержат краткую информацию о технике изучаемых упражнений, о правилах судейства, о требованиях к спортивной форме, инвентарю, о подготовке мест для занятий.
Обязательным в программе является перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры. Школьники узнают о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений.
Основной формой занятий по физической культуре в школе является урок, состоящий из четырёх основных частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной. Все части логически взаимосвязаны. На уроках физической культуры у учащихся формируются навыки правильного поведения (подчиняться правилам игр и соревнований) и гигиенические навыки (иметь опрятный внешний вид и соответствующую спортивную форму).
Целесообразно применять специальные педагогические приёмы, направленные на коррекцию умственной отсталости учеников. К таким приёмам относятся: самоанализ выполнения движений и анализ выполнения движений товарищами, выполнение упражнений из исходных положений, расширение словаря, запоминание комбинаций упражнений, выполнение различных движений, отличающихся темпом, объёмом, усилием, ритмом.
Обязательным для учителя становится контроль за физическим развитием и физической подготовкой учащихся, который позволяет выявить динамику развития учащихся с нарушениями интеллекта с момента их поступления в школу и до её окончания. Для этих целей на каждого ученика школы, начиная с 1 класса, заводится «Паспорт здоровья».
Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год — в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы.
Учителю физкультуры при дозировании физических упражнений следует быть предельно внимательным к учащимся с различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гидроцефалия, врождённые пороки сердца и т.д.).
Учителю физкультуры необходимо иметь следующую документацию: программу, годовой план-график прохождения учебного материала, тематическое планирование на четверть, планы-конспекты с указанием места, оборудования занятия, а также целей и задач конкретного урока.
Важное значение имеет внеклассная и внешкольная работа по физическому воспитанию. Она должна строиться с учётом задач программы по физкультуре, включать различные соревнования между классами, школами по доступным для учащихся с нарушениями интеллекта видам физической культуры.
Особое значение в последние годы приобрела Международная программа «Специальная олимпиада», в которой принимают участие на школьном уровне все учащиеся, Программа предусматривает как тренировки, так и соревнования по различным видам спорта.


Требования к уровню подготовки обучающихся по данной программе
Легкая атлетика:

Учащиеся должны знать:

• положение частей тела во время ходьбы, бега, прыжков, метаний;
•правила поведения на занятиях.

Учащиеся должны уметь:
•выполнять высокий старт;
•бежать в медленном темпе 2 минуты;
•быстро бежать 30 метров;
•метать малый мяч с места правой и левой рукой.

Лыжная подготовка:
Учащиеся должны знать:
•что входит в лыжный инвентарь;
•как выбрать лыжи и палки по росту;
•как должен одеваться лыжник;
•правила поведения на занятиях.

Учащиеся должны уметь:
•правильно выбирать лыжи и палки для занятий;
•выполнять повороты на месте вокруг пяток в правую и в левую сторону;
•выполнять спуск в основной стойке, преодолевать на лыжах расстояние 500 – 1000 м.


Подвижные игры:

Учащиеся должны знать:
•правила 2-3 разученных игр;
•как выбрать место и взаимодействовать с партнёром, командой и соперником.

Учащиеся должны уметь:
•самостоятельно играть в простые игры под контролем учителя.


Учебно-тематическое планирование

	№
п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе на:

	
	
	
	уроки
	лабораторно-практические работы
	контрольные работы

	1.
	Легкая атлетика
	18
	11
	
	5

	2.
	Подвижные игры
	39
	39
	________________
	

	3.
	Гимнастика
	15
	14
	
	1

	4.
	Лыжная подготовка
	27
	26
	
	1

	В нижней части таблицы часы суммируются

	ИТОГО:
	99
	92
	
	7




Тематическое планирование

	№
п/п
	Наименования разделов и тем
	Кол-во
часов
	Дата проведения

	
	
	
	по
плану
	фактически

	
	Легкая атлетика
	11
	
	

	1.
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Обучение технике ходьбы в различном темпе, с выполнениями упражнений для рук.
	
	
	

	2.
	Обучение технике высокого старта.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	3.
	Повторение техники высокого старта.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	4.
	Закрепление техники высокого старта.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики. Тест №1. Бег 500-1000 метров
	
	
	

	5.
	Совершенствование техники высокого старта.  Эстафеты с элементами лёгкой атлетики.
	
	
	

	6.
	Бег в чередовании с ходьбой до 100 м. Обучение технике эстафетного бега (встречная эстафета).
	
	
	

	7.
	Повторение техники эстафетного бега (встречная эстафета)
	
	
	

	8.
	Закрепление техники эстафетного бега (встречная эстафета)
	
	
	

	9.
	Метание малого мяча левой, правой рукой на дальность в горизонтальную и вертикальную. цель. Тест №2. Прыжки в длину.
	
	
	

	10.
	Сдача контрольного норматива – прыжки в длину с места
	
	
	

	11.
	Сдача контрольного норматива – метание малого мяча на дальность в горизонтальную и вертикальную цель с места.
	
	
	

	
	Подвижные игры 
	16
	
	

	12.
	Техника безопасности на уроках подвижных игр. 
	
	
	

	13.
	Подвижные игры: «Два сигнала».
	
	
	

	14.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Шишки, желуди, орехи».
	
	
	

	15.
	Игры с бегом и прыжками: «Пятнашки маршем», «К своим флажкам».
	
	
	

	16.
	Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Попади в цель».
	
	
	

	17.
	Подвижные игры: «Запрещенное движение».
	
	
	

	18.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Самые сильные».
	
	
	

	19.
	Игры с бегом и прыжками: «Точный прыжок».
	
	
	

	20.
	Подвижные игры: «День – ночь».
	
	
	

	21.
	Подвижные игры на свежем воздухе.
	
	
	

	22.
	Игры с бегом и прыжками «Кто быстрее?», «Кочки – пенечки»
	
	
	

	23.
	Игры с бросанием, ловлей «Попади в кольцо»
	
	
	

	24.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений «Часовые и разводчики»
	
	
	

	25.
	Игры с бегом «Вороны –воробьи»
	
	
	

	26.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений «Мяч соседу»
	
	
	

	27.
	Игры с прыжками «Прыжки через препятствие» 
	
	
	

	
	Гимнастика
	15
	
	

	28.
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Обучение технике поворотов на месте (направо, налево) по счет.
	

	
	

	29.
	Обучение технике размыкания и смыкания приставными шагами. Эстафеты с элементами гимнастики.
	

	
	

	30.
	Обучение технике упражнений с гимнастическими палками, обручами, мячами.
	
	
	

	31.
	Обучение технике акробатических элементов и упражнений: перекаты в группировке. Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	32.
	Повторение техники акробатических элементов и упражнений: перекаты в группировке. Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	33.
	Закрепление техники акробатических элементов и упражнений: перекаты в группировке. Эстафеты с элементами гимнастики. 
	
	
	

	34.
	Обучение технике акробатических упражнений: из положения лёжа на спине «мостик». Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	35.
	Повторение техники акробатических упражнений: из положения лёжа на спине «мостик». Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	36.
	Закрепление техники акробатических упражнений: из положения лёжа на спине «мостик». Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	37.
	Сдача контрольного норматива: из положения лёжа на спине «мостик». Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	38.
	Обучение технике перелазания сквозь гимнастические обручи. Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	39.
	Повторение технике перелазания сквозь гимнастические обручи. Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	40.
	Закрепление технике перелазания сквозь гимнастические обручи. Эстафеты с элементами гимнастики.
	
	
	

	41.
	Опорные прыжки: обучение технике прыжка в глубину из положения приседа.
	
	
	

	42.
	Повторение технике прыжка в глубину из положения приседа.
	
	
	

	
	Подвижные игры 
	6
	
	

	43.
	Техника безопасности на уроках подвижных игр. Игры зимой: «Снегурочка».
	

	
	

	44.
	Игры зимой: «Вот так карусель».
	
	
	

	45.
	Игры зимой «Два Мороза»
	
	
	

	46.
	Игры с бросанием и ловлей «Попади в цель»
	
	
	

	47.
	Игры с прыжками «Кто прыгнет дальше?»
	
	
	

	48.
	Игры зимой «Снайперы»
	
	
	

	
	Лыжная подготовка 
	27
	
	

	49.
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки
	
	
	

	50.
	Обучение технике построения в одну шеренгу с лыжами и на лыжах. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	51.
	Повторение технике построения в одну шеренгу с лыжами и на лыжах. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	52.
	Обучение технике передвижения скользящим шагом на учебной лыжне. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	53.
	Повторение техники передвижения скользящим шагом на учебной лыжне. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	54.
	Закрепление техники передвижения скользящим шагом на учебной лыжне. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	55.
	Совершенствование техники передвижения скользящим шагом научебной лыжне. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	56.
	Совершенствование техники передвижения скользящим шагом научебной лыжне. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	57.
	Обучение технике подъема ступающим шагом на склон. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	58.
	Повторение техники подъема ступающим шагом на склон. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	59.
	Закрепление техники подъема ступающим шагом на склон. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	60.
	Совершенствование техники подъема ступающим шагом на склон. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	61.
	Совершенствование техники подъема ступающим шагом на склон. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	62.
	Обучение технике спуска с горки в основной стойке. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	63.
	Повторение техники спуска с горки в основной стойке. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	64.
	Закрепление техники спуска с горки в основной стойке. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	65.
	Совершенствование техники спуска с горки в основной стойке. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	66.
	Совершенствование техники спуска с горки в основной стойке. Эстафеты на лыжах.
	
	
	

	67.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	68.
	Сдача контрольного норматива – бег 500 м на лыжах.
	
	
	

	69.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	70.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	71.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	72.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	73.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	74.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	75.
	Передвижение на лыжах (до 800 м за урок).
	
	
	

	
	Подвижные игры
	17
	
	

	76.
	техника безопасности на уроках подвижных игр. Подвижные игры: «Запрещенное движение».
	
	
	

	77.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Самые сильные», «Мяч – соседу».
	
	
	

	78.
	Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Зоркий глаз», «Гонка мячей по кругу».
	
	
	

	79.
	Игры с бегом и прыжками: «Прыжки по полоскам».
	
	
	

	80.
	Игры с бегом и прыжками: «Точный прыжок».
	
	
	

	81.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Самые сильные», «Мяч – соседу».
	
	
	

	82.
	Игры на свежем воздухе.
	
	
	

	83.
	Игры на свежем воздухе.
	
	
	

	84.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений: «Шишки, желуди, орехи»
	
	
	

	85.
	Игры с бегом и прыжками «Птицы на деревьях»
	
	
	

	86.
	Игры с бросание и ловлей «Охотники и утки»
	
	
	

	87.
	Подвижные игры «Запрещенное движение»
	
	
	

	88.
	Игры с бегом и прыжками «Гуси – лебеди»
	
	
	

	89.
	Игры с бросанием и ловлей «Метко в цель», «Догони мяч» 
	
	
	

	90.
	Игры с бегом и прыжками «Точный прыжок»
	
	
	

	91.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений «Самые сильные»
	
	
	

	92.
	Игры с бегом и прыжками «Пустое место»
	
	
	

	
	Легкая атлетика  
	7
	
	

	93.
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Обучение технике челночного бега (3х5).
	
	
	

	94.
	Повторение техники челночного бега (3х5). Игры.
	
	
	

	95.
	Закрепление техники челночного бега (3х5). Игры.
	
	
	

	96.
	Совершенствование техники челночного бега (3х5). Игры.
	
	
	

	97.
	Сдача контрольного норматива – челночный бег (3 х 5).
	
	
	

	98.
	Сдача контрольного норматива – бег 30 м
	
	
	

	99.
	Обучение технике прыжков в длину способом «согнув ноги».
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