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                                                 Введение

Данная программа составлена на основе примерной адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью(интеллектуальными нарушениями) М-во образования и науки Рос. Федерации.-3-у изд.- М.: Просвещение, 2019.-365.с.- ISBN 978-5-09-068646-4.



                                         Планируемы результаты освоения

Личностные:
- Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств).
- Освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных способностей. 
-  Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости.
- Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др. 
- Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощущения, др.
Предметные:
- Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности.
- Умение следовать определенному порядку (алгоритму, расписанию) при выполнении действий.

Содержание программы

1. Раздел «Упражнения на дыхание» 3 часа.

Правильное дыхание в ходьбе с имитацией.

2. Раздел «Основные положения и движения»4 часа.

Вращение головой. Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа.
 Противопоставление первого пальца остальным на одной руке, затем на другой. Выделение пальцев. Круговые движения кистью. 
Движение рук из данных положений. Наклоны. Движения прямой ногой.
Выполнение движений по командам с показом направления учителем

3. Раздел «Упражнения на формирование правильной осанки» 2 часа.

Принятие правильной осанки, стоя и сидя по инструкции и при контроле учителя. Стойка у вертикальной плоскости.
Ходьба с сохранением правильной осанки,  руки за спину.

4. Раздел «Ритмические упражнения» 7 часов.

Прохлопывание простого ритмического рисунка.
 


5. Раздел «Ползание » 4 часа.

Ходьба по кругу. Ходьба на носках. Ходьба с различным положением рук: на поясе, за голову. Ходьба по кругу, взявшись за руки, быстрый и медленный бег по подражанию


6. Раздел «Броски, ловля, передача предметов, переноска грузов» 4 часа.

Элементарные движения руками, ногами, туловищем с удерживанием мяча в руках. Передача мяча из руки в руку.

7. Раздел «Лазание, перелезание, подлезание» 2 часа.

Ходьба по начерченной линии. Ходьба по доске, положенной на пол. Стойка на носках – две–три секунды. Стойка на одной ноге, руки на пояс. 

8. Раздел «Упражнения на равновесие» 3 часа.

Ходьба по гимнастической скамейке с предметом.
Поворот кругом переступанием на гимнастической скамейке.
Расхождение при встрече вдвоем на полосе, шириной 20-30 см.

9. Раздел «Игры» 5 часов.

«Пузырь» - перестроение из тесного круга в широкий, взявшись за руки. «Сделай фигуру», «Вот так поза », «Поймай комара». «Лошадки».


Тематическое планирование

	Темы разделов
	По программе 

	Упражнения на дыхание
	3 ч.

	Основные положения и движения
	4 ч.

	Упражнения на формирование правильной осанки»
	2 ч.

	Ритмические упражнения
	7 ч.

	Ползание
	4 ч.

	Броски, ловля, передача предметов, переноска грузов»
	4 ч.

	Лазание, перелезание, подлезание
	2 ч.

	Упражнения на равновесие
	3 ч.

	Игры
	5 ч.

	Итого:
	34 ч.













Календарно-тематический план

	№ 
Урока
	темы 
	Дата

	
	
	По плану
	Коррекция 

	Упражнения на дыхание 3 ч.

	1
	Правильное дыхание в положении сидя с имитацией:
«Паровоз» - чу, чу, чу – выдох.
«Самолет» – у, у, у – выдох.
«Жук» – ж – ж – ж – выдох.
	01.09-04.09
	

	2

	Повороты головой вправо, влево, вверх, вниз
	07.09-11.09
	

	3

	Глубокий вдох через нос и выдох через рот «Сдуваем шарик»
	14.09-18.09
	

	Основные положения и движения 4 ч.

	4
	Вращение головой – «колобок».
 Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа.
 
	21.09-25.09
	

	5
	Помахивание руками, отведенными в стороны, «Птицы летят, машут крыльями».

	28.09-02.10
	

	6
	Наклоны вперед с поворотами. Наклоны в стороны – «Насос»
	12.10-16.10
	

	
7
	Выполнение движений по командам с показом направления учителем: «Потянулись!», «Нагнулись!», «Выпрямились!», «Повернулись!»
	19.10-23.10
	

	Упражнения на формирование правильной осанки 2 ч.

	      8
	Сидя на полу возле стенки, выпрямив спину для правильной осанки до 5-7 сек
	26.10-30.10
	

	      9
	Выполнение упражнений по команде учителя.
	02.11-06.11
	

	
	Ритмические упражнения 7 ч.
	
	

	10
	Прохлопывание простого ритмического рисунка

	09.11-13.11
	

	11
	Выполнение упражнения в медленном темпе
	23.11-27.11
	

	12
	Протопывание  заданного ритмического рисунка
	30.11-04.12
	

	13
	Прохлопывание ритмического рисунка знакомой попевкой
	07.12-11.12
	

	14
	Прохлопывание и протопывание заданного ритмического рисунка
	14.12-18.12
	

	15
	Передача ритмического рисунка на барабане
	21.12-25.12
	

	16
	Выполнение имитационных упражнений. Повадки животных
	28.12-30.12
	

	Ползание 4 ч.

	17
	Ползание по кругу. 
	11.01-15.01
	

	     18
	Переворот с различным положением рук: на поясе, за голову
	18.01-22.01
	

	19
	Передвижение по кругу, взявшись за руки.
	25.01-29.01
	

	20
	Игра « Сбей лишнюю фишку»
	01.02-05.02
	

	Броски, ловля, передача предметов, переноска грузов 4 ч .

	21
	Элементарные движения руками, ногами, туловищем с удерживанием мяча в руках. 
	09.02-12.02
	

	22
	Помахивание флажками над головой . Наклоны туловища вперед с опусканием флажков на пол
	15.02-26.02
	

	23
	Броски и ловля мяча от учителя к ученику
	01.03-05.03
	

	24
	Передача большого мяча между собой. Игра « Горячая картошка»
	08.03-12.03
	

	Лазание, перелезание, подлезание 2 ч.

	25
	Езда  по начерченными линиями .
	15.03-19.03
	

	26
	Перекатывание мяча от одной руки к другой.
	22.03-26.03
	

	Упражнения на равновесие 3 ч.

	27
	Ползание по гимнастической скамейке с предметом
	29.03-02.04
	

	28

	Поворот кругом .
	12.04-16.04
	

	29
	Ползание по гимнастической скамейке с предметом
	19.04-23.04
	

	Игры 5 ч.
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	«Сделай фигуру» Во время завершение музыки, замереть в какой-нибудь позе.
	26.04-30.04
	

	     31
	Игра  «Поймай комара». 
	04.05-07.05
	

	     32
	«Лошадки» - лошадка, кучер – бег парами
	11.05-14.05
	

	     33
	«Ходит курочка – наседка»
	17.05-21.05
	

	     34
	Закрепление ранее изученного
	24.05-28.05
	

	
		Итого: 
	34 часа
	






