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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к тематическому планированию по физической культуре
для обучающихся с ОВЗ с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)
Тематическое планирование составлено на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2005) и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации. Она разделена на программы: программа для 1-4 классов, 5-9 классов.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.
Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание обучающихся. Оценивание обучающихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. 

По окончании основной школы обучающийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы обучающийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору или дифференцированный зачет.
Годовой план-график прохождения учебного материала 
по физической культуре 
(с ОВЗ с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)
(3 часа в неделю)
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Четверть
	Год

	
	
	I
	II
	III
	IV
	

	1
	 Легкая атлетика
	12
	-
	-
	18
	30

	2
	 Гимнастика
	-
	12
	-
	-
	12

	3
	 Лыжи
	-
	6
	21
	-
	27

	4
	 Спортивные игры
	12
	6
	9
	6
	33

	
	 Всего часов:
	24
	24
	30
	24
	102


Обучающиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	12
	–

	
	Поднимание туловища лежа на спине руки за головой, кол-во раз
	–
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов направлены:
·  на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;
·  обучение основам базовых видов двигательных действий;
·  дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
·  формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;
·  углубленное представление об основных видах спорта;
·  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
·  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
·  содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Волейбол
5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Баскетбол
5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Гимнастика
5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.
Легкая атлетика
5-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Кроссовая подготовка
5-9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
3 класс
                                                                             
	№ урока
	Тема
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	
	Легкая атлетика 11 часов
	
	

	1
	Инструктаж по Т.Б. Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра.  Бег в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ.  Игра «Пустое место».
	
	

	2
	 Бег с максимальной скоростью (60м). Игра «Белые медведи». Олимпийские игры: история возникновения
	
	

	3
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с высоким подниманием бедра. Бег с максимальной скоростью (60м).
	
	

	4
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (30м). Игра «Команда быстроногих».
	
	

	5
	Игра «Смена сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш». Бег на результат (30м).
	
	

	6
	Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60см. Игра «Гуси лебеди». Влияние бега на здоровье.
	
	

	7
	Прыжок в длину с места, с разбега. 
	
	

	8
	Прыжок с высоты 60см. Игра «Лисы и куры».
	
	

	9
	Прыжок в длину с разбега. Многоскоки.
	
	

	10
	Метание в цель с 4-5м.
	
	

	11
	Метание малого мяча с места на дальность. Игра «Попади в мяч».
	
	

	12
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ с обручами. Эстафеты. Разучивание игры «Заяц без логова».
	
	

	13
	ОРУ с обручами. Эстафеты с мячами. Разучивание игры «Удочка». 
	
	

	14
	ОРУ в движении. Эстафеты с мячами. Разучивание игры «Кто обгонит». 
	
	

	15
	ОРУ в движении. Эстафеты с мячами. Разучивание игры «Кто обгонит». 
	
	

	16
	ОРУ в движении. Эстафеты с мячами.
Разучивание игры «Через кочки и пенёчки».
	
	

	17
	ОРУ с мячами. Эстафеты с мячами. Разучивание игры «Наступление».
	
	

	18
	ОРУ. Эстафеты с обручами. Разучивание игры «Кто обгонит».
	
	

	19
	ОРУ. Эстафеты с обручами.
Разучивание игры «Кто дальше бросит».
	
	

	20
	ОРУ. Эстафеты с гимнастическими палками. Разучивание игры «Вызов номеров».
	
	

	21
	Развитие скоростно-силовых способностей.  
Эстафеты с гимнастическими палками.
	
	

	22
	ОРУ. Эстафеты с гимнастическими палками. Разучивание игры «Защита укрепления».
	
	

	23
	ОРУ. Эстафеты.  Разучивание игры «Кто дальше бросит».    
Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	24
	ОРУ. Эстафеты.  Разучивание игры «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. 
	
	

	25
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «Пустое место».    Развитие скоростно-силовых способностей. 
	
	

	26
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «К своим флажкам».  
Развитие скоростно-силовых способностей. 
	
	

	27
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «Кузнечики».    
Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	28
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «Попади в мяч».    
Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	29
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «Паровозики».    
Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	30
	ОРУ. Эстафеты. Разучивание игры «Наступление».    Развитие скоростно-силовых способностей. 
	
	

	31
	Инструктаж по Т.Б. Группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. ОРУ. Перекаты.
	
	

	32
	Группировки. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. ОРУ. Разучивание игры «Что изменилось?».
	
	

	33
	Перекаты и группировка. 2-3 кувырка вперёд.
Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ.
	
	

	34
	Перекаты и группировка. 2-3 кувырка вперёд. Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ. Разучивание игры «Совушка».
	
	

	35
	Комбинация из разученных элементов.
ОРУ. Разучивание игры «Западня». Развитие координационных способностей.
	
	

	36
	Стойка на лопатках. Комбинация из разученных элементов. ОРУ. Повторение игры «Западня».
	
	

	37
	Построение в две шеренги. ОРУ с обручами. Вис стоя и лёжа. Подвижная игра «Маскировка в колоннах».
	
	

	38
	Перестроения. Вис стоя и лёжа. ОРУ с обручами. Упражнения в упоре лёжа на гимнастической скамейке.
	
	

	39
	Вис на согнутых руках. Упражнения в упоре лёжа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Разучивание игры «Космонавты». Подтягивание в висе.
	
	

	40
	Упражнения в упоре лёжа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Повторение игры «Космонавты».
	
	

	41
	Упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Разучивание игры «Отгадай, чей голосок».
	
	

	42
	Вис стоя и лёжа. Подтягивание в висе.  Упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами.
	
	

	43
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Ходьба приставными шагами по бревну. ОРУ. Разучивание игры «Посадка картофеля».
	
	

	44
	ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1м). Разучивание игры «Не ошибись!». Развитие координационных способностей.
	
	

	45
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну. Игра «Не ошибись!».
	
	

	46
	ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Перелезание через гимнастического коня. 
	
	

	47
	ОРУ. Перелезание через гимнастического коня. Разучивание игры «Резиночка». Лазание по наклонной скамейке.
	
	

	48
	ОРУ. Лазание по наклонной скамейке. Перелезание через гимнастического коня. Разучивание игры «Аисты».
	
	

	49
	Т.Б. на уроках лыжной подготовки, о тепловом режиме, о дыхании при передвижении по дистанции.  Повороты на месте вокруг носков лыж.
	
	

	50
	Совершенствование скользящего шага без палок.  Проверка техники ступающего шага.  Прохождение дистанции 1000м со средней скоростью без учета времени.
	
	

	51
	Совершенствование техники спуска в низкой стойке.  Разучивание техники подъема «лесенкой».  Прохождение дистанции 1000м.  Учет по технике выполнения скользящего шага с палками.
	
	

	52
	Совершенствование техники спуска в низкой стойке.
	
	

	53
	Закрепление техники подъема «лесенкой». Разучивание техники попеременного двухшажного хода без палок.
	
	

	54
	Оценка техники спуска в низкой стойке.  Совершенствование техники подъема «лесенкой». Закрепление техники попеременного двухшажного хода без палок.
	
	

	55
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Оценка техники подъема «лесенкой».  Игра «Пройди в ворота». Разучивание техники спуска в высокой стойке.
	
	

	56
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, техники и скорости подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	
	

	57
	Совершенствование   техники спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой», техники и скорости подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	
	

	58
	Прохождение дистанции 1,5 км в медленном темпе. Закрепление техники попеременного двухшажного хода.
	
	

	59
	Прохождение дистанции 1,5 км со средней скоростью. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Спуски и подъёмы.
	
	

	60
	Различные эстафеты. Прохождение дистанции 1,5 км со средней скоростью.
	
	

	61
	Совершенствование   техники спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой», техники и скорости подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	
	

	62
	Совершенствование техники и скорости подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».   Различные эстафеты.
	
	

	63
	Совершенствование техники спуска в высокой стойке и подъема «лесенкой» во время игры «Пройди в ворота». Различные эстафеты.
	
	

	64
	Повторение попеременного двухшажного хода.  Игра «Вызов номеров» с пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 раза).
	
	

	65
	Игра «Вызов номеров» с пробеганием дистанции до 50м.
Медленное прохождение дистанции до 2км.
	
	

	66
	Повторение игры «Вызов номеров» с пробеганием дистанции до 50м. Медленное прохождение дистанции до 2км.
	
	

	67
	Прохождение дистанции 2км со средней скоростью. Круговая эстафета с этапом не менее100м.
	
	

	68
	Круговая эстафета с этапом не менее 100м.
Прохождение дистанции 2км со средней скоростью.
	
	

	69
	Прохождение дистанции 2км со средней скоростью.  Круговая эстафета с этапом не менее100м.
	
	

	70
	Подведение итогов занятий на лыжах.  Контрольный забег на дистанцию 1000м.
	
	

	71
	Инструктаж по Т.Б. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении.
Разучивание игры «Передал-садись».
	
	

	72
	Ловля и передача мяча в движении. ОРУ. Повторение игры «Передал-садись». Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом.
	
	

	73
	Ловля и передача мяча в движении. ОРУ. Броски в цель (щит).  Разучивание игры «Мяч - среднему».
	
	

	74
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). Повторение игры «Мяч - среднему». 
	
	

	75
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Разучивание игры «Борьба за мяч».
	
	

	76
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель. ОРУ. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Повторение игры «Борьба за мяч».
	
	

	77
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.  Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Разучивание игры «Гонка мячей по кругу».
	
	

	78
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Повторение игры «Гонка мячей по кругу».
	
	

	79
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди.
	
	

	80
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. ОРУ.  Разучивание игры «Обгони мяч».  Ловля и передача мяча на месте в квадратах.
	
	

	81
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. Разучивание игры «Перестрелка».
	
	

	82
	Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Повторение игры «Обгони мяч». Ловля мяча в движении.
	
	

	83
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте в круге. Повторение игры «Перестрелка». 
	
	

	84
	Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Повторение игры «Перестрелка».  Ведение мяча с изменением направления. 
	
	

	85
	Ловля и передача мяча на месте в круге. ОРУ.  Разучивание игры «Школа мяча».  Ведение мяча с изменением направления.
	
	

	86
	Ведение мяча с изменением направления. ОРУ.  Повторение игры «Школа мяча». 
	
	

	87
	Ведение мяча с изменением направления. ОРУ.  Разучивание игры «Мяч - ловцу». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	88
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди
	
	

	89
	Ведение мяча с изменением направления. ОРУ.  Повторение игры «Мяч - ловцу». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	90
	Ловля и передача мяча в движении в квадратах. ОРУ.  Разучивание игры «Не дай мяч водящему». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	91
	ОРУ.  Повторение игры «Не дай мяч водящему». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	92
	ОРУ.  Ведение мяча с изменением скорости. Разучивание игры «Мяч соседу». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	93
	Ведение мяча с изменением скорости. ОРУ.  Повторение игры «Мяч соседу». Игра в мини – баскетбол.
	
	

	94
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра в мини – баскетбол.
	
	

	95
	Инструктаж по Т.Б. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м). Разучивание игры «Белые медведи».
	
	

	96
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60м). Разучивание игры «Эстафета зверей».
	
	

	97
	Повторение игры «Эстафета зверей». Бег с максимальной скоростью (60м).
	
	

	98
	Беговые упражнения. Прыжки через скакалку. Разучивание игры «Смена сторон».
	
	

	99
	Прыжок в длину с места. Многоскоки. Разучивание игры «Гуси – лебеди».
	
	

	100
	Прыжок в длину с разбега. Многоскоки. Повторение игры «Гуси – лебеди».
	
	

	101
	Многоскоки. Разучивание игры «Прыгающие воробушки». Прыжок в высоту с прямого разбега.
	
	

	102
	Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4-5 м.  Разучивание игр «Зайцы в огороде», «Дальние броски». 
	
	


4 класс

	№ урока
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	1
	Легкая атлетика 11 часов.
Ходьба и бег. Организационно-методические указания.
	
	

	2
	Ходьба и бег. Подготовка к тестированию бега на 30 м.
	
	

	3
	Ходьба и бег. Подготовка к тестированию бега на 30 м.
	
	

	4
	Ходьба и бег. Тестирование бега на 30 м.
	
	

	5
	Ходьба и бег. Тестирование бега на 60.
	
	

	6
	Прыжки. Прыжки в длину по заданным ориентирам.
	
	

	7
	Прыжки. Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	

	8
	Прыжки. Прыжок в длину на результат.
	
	

	9
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча в цель с расстояния 4-5 метров.
	
	

	10
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча. Бросок набивного мяча.
	
	

	11
	Метание мяча. Бросок теннисного мяча. Бросок набивного мяча.
	
	

	
	Подвижные игры 18 часов.
	
	

	12
	Подвижные игры. Инструктаж по Т.Б. Игры «Вышибала», «Пятнашки»
	
	

	13
	Подвижные игры. Инструктаж по Т.Б. Игры «Вышибала», «Пятнашки»
	
	

	14
	Подвижные игры. Игры «Вышибала», «Пятнашки». Эстафеты с обручами.
	
	

	15
	Подвижные игры. Игры «Вышибала», «Пятнашки». Эстафеты с обручами.
	
	

	16
	Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами».
	
	

	17
	Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами».
	
	

	18
	Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка под ногами».
	
	

	19
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета
	
	

	20
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета
	
	

	21
	Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета
	
	

	22
	 «Пионербол» правила игры.
	
	

	23
	 «Пионербол» правила игры.
	
	

	24
	Разучить верхнюю и нижнюю подачу мяча. «Пионербол»
	
	

	25
	Разучить верхнюю и нижнюю подачу мяча. «Пионербол»
	
	

	26
	Ведение мяча, удар по мячу. Игра «мини-футбол»
	
	

	27
	Ведение мяча, удар по мячу. Игра «мини-футбол»
	
	

	28
	Эстафеты с предметами.
	
	

	29
	Эстафеты с предметами.
	
	

	30
	Гимнастика 18 часов.
Инструктаж по Т.Б.  Строевые упражнения. Кувырки.
	
	

	31
	Стойка на лопатках. Ходьба по бревну.
	
	

	32
	Стойка на лопатках.  Ходьба по бревну.
	
	

	33
	Кувырки. Мост из положения, лёжа на спине.
	
	

	34
	Кувырки. Мост из положения, лёжа на спине.
	
	

	35
	Строевые упражнения. Ходьба по бревну.
	
	

	36
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис.
	
	

	37
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис.
	
	

	38
	Вис. Эстафеты.
	
	

	39
	Вис. Эстафеты.
	
	

	40
	ОРУ с мячами. Эстафеты.
	
	

	41
	ОРУ с мячами. Эстафеты.
	
	

	42
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма.
	
	

	43
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма.
	
	

	44
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма.
	
	

	45
	ОРУ в движении. Опорный прыжок.
	
	

	46
	ОРУ в движении. Опорный прыжок.
	
	

	47
	ОРУ в движении. Опорный прыжок.
	
	

	
	Лыжная подготовка 20часов.
	
	

	48
	Т.Б. на уроках лыжной подготовке. Подъемы и спуски.
	
	

	49
	Техника торможения «плугом». 
	
	

	51
	Попеременно двухшажный ход с палками.
	
	

	52
	Техника спуска, торможения.
	
	

	53
	 Техника в подъем «елочкой».
	
	

	54
	Техника поворота переступанием в конце спуска.
	
	

	55
	Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью.
	
	

	56
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок.
	
	

	57
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок. 
	
	

	58
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок. 
	
	

	59
	Эстафета между командами с этапом до 50м без палок. 
	
	

	60
	  Эстафета между командами с этапом до 50м без палок. 
	
	

	61
	Совершенствовать технику спуска и подъема.
	
	

	62
	Совершенствовать технику спуска и подъема.
	
	

	63
	Совершенствовать технику спуска, торможения, поворота и подъема.
	
	

	64
	На скорость эстафеты с этапом до 150м.
	
	

	65
	На скорость эстафеты с этапом до 150м.
	
	

	66
	Совершенствовать технику спуска, торможения.
	
	

	67
	Попеременно двухшажный ход.
	
	

	68
	Соревнования на дистанцию 1км с раздельным стартом.
	
	

	
	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.
	
	

	69
	ТБ на баскетболе. Ловля и передача мяча в движении.
	
	

	70
	ТБ на баскетболе. Ловля и передача мяча в движении.
	
	

	71
	 Ведение мяча.
	
	

	72
	Ведение на месте. Игра «Подвижная цель».
	
	

	75
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	
	

	78
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	
	

	79
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	80
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	81
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	82
	Ловля и передача мяча в круге. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	83
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	84
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	85
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.
	
	

	86
	Тактические действия в защите и нападении.
	
	

	87
	Ловля и передача мяча в квадрате.
	
	

	88
	Ловля и передача мяча в квадрате. Игра мини-баскетбол.
	
	

	89
	Ловля и передача мяча в квадрате. Игра мини-баскетбол.
	
	

	90
	Тактические действия в защите и нападении.
	
	

	91
	Тактические действия в защите и нападении.
	
	

	92
	Тактические действия в защите и нападении.
	
	

	
	Легкая атлетика 10 часов.
	
	

	93
	Инструктаж по Т.Б. Встречная эстафета.
	
	

	94
	Бег на скорость (30,60 м). 
	
	

	95
	Бег на скорость (30,60 м). 
	
	

	96
	Бег на результат (30,60м).
	
	

	97
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	

	98
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	

	99
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» на результат.
	
	

	100
	Метание малого мяча.
	
	

	101
	Метание набивного мяча. 
	
	

	102
	Бросок мяча в горизонтальную цель.
	
	


9 класс
	№ п/п
	Тема урока
	Дата

	
	
	План
	Факт

	
	Легкая атлетика
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Техника выполнения бега на короткие дистанции.
	
	

	2
	Техника выполнения низкого старта. Бег на короткие дистанции.
	
	

	3
	 Учёт техники выполнения бега на 30 м.   
	
	

	4
	 Учёт техники выполнения бега на 60 м.
	
	

	5
	Техника выполнения метания мяча на дальность. Бег 1000 м.
	
	

	6
	Учет техники выполнения метания мяча на дальность. Бег 1000м
	
	

	7
	Учет техники выполнения бега на 1000 м.
	
	

	8
	Учет техники выполнения бега на 2000 м. Техника выполнения прыжка в длину с места.
	
	

	9
	 Учет техники выполнения прыжка в длину с места. Техника выполнения челночного бега 4*9м.
	
	

	10
	Учет техники выполнения челночного бега 4*9м.
	
	

	11-12
	Равномерный бег до 17 мин. Преодоление полосы препятствий.
	
	

	
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	

	13
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Основные приёмы игры баскетбол.
	
	

	14-15
	Основные приёмы игры баскетбол.

Ведение мяча. Передача мяча с места.
	
	

	
	
	
	

	16-17
	Передача мяча в движении. 

Бросок одной рукой от головы в прыжке.
	
	

	
	
	
	

	18-19
	Бросок после бега и ловли мяча. (после ведения)
	
	

	
	
	
	

	20-21
	Техника выполнения штрафного броска.
	
	

	
	
	
	

	22-23
	Учебная игра Баскетбол.
	
	

	
	
	
	

	24-25
	Учёт техники выполнения штрафного броска
	
	

	
	
	
	

	26-27
	 Совершенствование техники выполнения бросков и передач мяча. Игра баскетбол.
	
	

	
	
	
	

	28-29
	 Совершенствование основных приёмов игры баскетбол. Игра баскетбол по упрощенным правилам.
	
	

	
	
	
	

	30-32
	Учебная игра Баскетбол.
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Гимнастика (акробатика)
	
	

	33
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Выполнение акробатических элементов
	
	

	34-35

	Техника выполнения акробатических элементов: длинного кувырка вперёд (м), равновесие на одной, выпад вперёд, кувырок вперёд (д).
	
	

	
	
	
	

	36
	Учёт техники выполнения техника выполнения: длинного кувырка вперёд (м), равновесие на одной, выпад вперёд, кувырок вперёд (д). Составление акробатической комбинации.
	
	

	37
	Составление акробатической комбинации.
	
	

	38
	Учёт акробатической комбинации.
	
	

	39-40
	Техника выполнения опорного прыжка боком (д), согнув ноги (козёл в длину) (м).
	
	

	
	
	
	

	41
	Учёт техники выполнения опорного прыжка
	
	

	42-43
	Техника выполнения комбинации на брусьях (м), на бревне (д).

 Передвижения, соскоки боком, «ласточка», сгибание разгибание рук (м), выпады (д), угол.
	
	

	
	
	
	

	44
	Учёт техники выполнения комбинации на брусьях (м), на бревне (д).
	
	

	45-46
	Техника выполнения строевых упражнений. Учёт техники выполнения подтягивания, сгибания разгибания рук в упоре лёжа.
	
	

	
	
	
	

	47-48
	Преодоление гимнастической полосы препятствий. Учет техники выполнения подъёма туловища из положения лёжа.
	
	

	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	

	49-51
	Техника безопасности на уроках волейбола. Техника выполнения передачи двумя руками мяча сверху в прыжке (учет). 
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	52-54
	Техника выполнения приёма мяча снизу над собой. (учет)
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	55-56
	 Техника выполнения нижней прямой подачи (учет). Техника верхней подачи.
	
	

	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	
	

	57-58
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.

Лыжные ходы. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	59-60
	Техника выполнения попеременного четырёхшажного хода. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	61-62

	Техника выполнения попеременного четырёхшажного хода.  Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	63-64
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	65-66

	Техника выполнения конькового хода. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	67-68
	Техника выполнения конькового хода. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	69-70
	Техника выполнения торможений. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	71-72

	Преодоление бугров и впадин. Техника спуска. Прохождение дистанции 5км.
	
	

	
	
	
	

	73-74

	Прохождение дистанции 1 км.

Спуски и подъёмы.
	
	

	
	
	
	

	75-76
	Прохождение дистанции 2 км.

Спуски и подъёмы.
	
	

	
	
	
	

	77-78

	Преодоление полосы препятствий на лыжах. Спуски и подъёмы.
	
	

	
	
	
	

	
	Волейбол
	
	

	79
	Техника выполнения нижней прямой подачи. Приём подачи. Учебная игра волейбол.
	
	

	80-81
	Верхняя передача мяча в парах через сетку. Учебная игра волейбол.
	
	

	
	
	
	

	82
	Учёт техники выполнения верхней передачи меча в парах через сетку. Учебная игра волейбол.
	
	

	83-84
	Приём мяча, снизу наброшенного партнёром через сетку.
	
	

	
	
	
	

	85
	Техника выполнения прямого нападающего удара. Учебная игра волейбол.
	
	

	86-87
	Техника выполнения верхней прямой подачи. Учебная игра волейбол.
	
	

	
	
	
	

	88
	Учебная игра волейбол.
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	

	89-90
	Техника выполнения прыжка в высоту способом «перешагивания».
	
	

	
	
	
	

	91
	Учёт техники выполнения прыжка в высоту способом «перешагивания».
	
	

	92-93
	Техника выполнения метания набивного мяча.
	
	

	
	
	
	

	94
	Учет техники выполнения прыжка в длину с места. Техника выполнения челночного бега 4*9м.
	
	

	95
	Учет техники выполнения челночного бега 4*9м.
	
	

	96-97
	 Учёт техники выполнения бега на 30 м., 60м.   
	
	

	
	
	
	

	98
	Техника выполнения метания мяча на дальность. Бег 1000 м.
	
	

	99
	Учет техники выполнения метания мяча на дальность. Бег 1000м
	
	

	100
	Учет техники выполнения бега на 1000 м.
	
	

	101
	Учет техники выполнения бега на 2000м. Техника выполнения прыжка в длину с места.
	
	

	102
	Равномерный бег до 12 мин. Преодоление полосы препятствий.
	
	


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по адаптивной физической культуре для 1 класса разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (2 вариант).
Предметная область Физическая культура входит в число обязательных предметных областей учебного плана (2 вариант), ее освоение обеспечивается в рамках учебного предмета адаптивная физическая культура. Ключевой направленностью учебного предмета адаптивная физическая культура является формирование готовности детей к овладению содержанием АООП образования для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (2 вариант). Адаптивная физическая культура занимает важное место не только среди учебных предметов, но, и в жизни детей с тяжелыми комплексными нарушениями развития, поскольку обеспечивает овладение ими основными видами деятельности: игровой, учебной, социально-трудовой.
Нарушения развития детей 1 класса препятствуют их полноценному нахождению и обучению в среде сверстников, эмоциональному, коммуникативному взаимодействию с окружающими людьми. Они не способны в полном объёме воспринимать собственное тело, до конца осознать свои физические возможности и ограничения, полноценно использовать доступные способы передвижения, соотносить самочувствие с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью, самостоятельно контролировать двигательные навыки, координацию движений и т.п.
Количество учебных часов
В Федеральном компоненте государственного стандарта «Адаптивная физкультура» обозначен как самостоятельный предмет. На его изучение в 1 классе отведено 66 часов, 2 часа в неделю, 34 учебные недели.
1 класс
	№

п/п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	1
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях физической культурой (адаптированная инструкция).
	
	

	2
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях легкой атлетикой (адаптированная инструкция). Пальчиковая гимнастика
	
	

	3
	Ходьба на месте, ходьба на месте под счет.
	
	

	4
	Ходьба с подвижной опорой
	
	

	5
	Ходьба по прямой линии, ходьба в паре с учителем
	
	

	6
	Ходьба без обуви по массажным коврикам
	
	

	7
	Ходьба в различных направлениях в паре с учителем
	
	

	8
	Ходьба с изменением темпа движения
	
	

	9
	Ходьба без обуви по массажным коврикам в различных направлениях
	
	

	10
	Ходьба в парах в различных направлениях/с изменением темпа
	
	

	11
	Ходьба без обуви на носках/на пятках
	
	

	12
	Прыжки на месте на двух ногах с неподвижной опорой
	
	

	13
	Прыжки на одной ноге (поочередно) с неподвижной опорой
	
	

	14
	Прыжки на месте на двух ногах без опоры с предметом
	
	

	15
	Прыжки на месте на двух ногах в паре с учителем
	
	

	16
	Обычный бег с чередованием ходьбы
	
	

	17
	Дыхательная гимнастика
	
	

	18
	Подведение итогов четверти
	
	

	19
	Инструктаж техники безопасности на уроках ФК
	
	

	20
	Пальчиковая гимнастика
	
	

	21
	Пальчиковая гимнастика
	
	

	22
	Дыхательная гимнастика
	
	

	23
	Дыхательная гимнастика
	
	

	24
	Строевые упражнения, построение в шеренгу
	
	

	25
	Строевые упражнения, упражнения для профилактики плоскостопия
	
	

	26
	Строевые упражнения, упражнения для профилактики нарушений осанки
	
	

	27
	Строевые упражнения, повороты, ОРУ
	
	

	28
	Упражнения для развития мелкой моторики
	
	

	29
	Упражнения для укрепления мышц рук, строевые упражнения
	
	

	30
	Упражнения для укрепления мышц ног, строевые упражнения
	
	

	31
	Строевые упражнения, построение в колонну, ОРУ
	
	

	32
	Упражнения для развития равновесия, строевые упражнения
	
	

	33
	Упражнения для развития координации, строевые упражнения
	
	

	34
	Подведение итогов четверти
	
	

	35
	Инструктаж техники безопасности на уроках ФК
	
	

	36
	Подвижная игра «Поезд» (без сцепления). Водящий - учитель
	
	

	37
	Подвижная игра «Поезд» (со сцеплением). Водящий - учитель
	
	

	38
	Подвижная игра «Поезд». Водящий - ученик
	
	

	39
	Статическая растяжка мышц рук/ног
	
	40

	40
	Подвижная игра «Переезд»
	
	

	41
	Подвижная игра «Солнышко и дождик» под музыку
	
	

	42
	Подвижная игра «Солнышко и дождик» под музыку
	
	

	43
	Подвижная игра «Пробеги тихо»
	
	

	44
	Подвижная игра «Пробеги тихо» без обуви
	
	

	45
	Подвижная игра «Пробеги тихо» без обуви
	
	

	46
	Упражнения для развития мелкой моторики под музыку
	
	

	47
	ОРУ. Подвижная игра «Мы топаем ногами»
	
	

	48
	ОРУ. Подвижная игра «Мы топаем ногами»
	
	

	49
	Подвижные игры «Солнышко и дождик», «Передай соседу мяч»
	
	

	50
	Упражнения для укрепления мышц спины, для профилактики нарушений осанки. Подвижная игра «Пробеги тихо» без обуви
	
	

	51
	Упражнения для укрепления мышц спины, для профилактики нарушений осанки. Подвижная игра «Пробеги тихо» без обуви
	
	

	52
	Подведение итогов четверти
	
	

	53
	Инструктаж техники безопасности на уроках ФК
	
	

	54
	ОРУ. Подвижная игра «Кегли»
	
	

	55
	Подвижная игра «Летающий пузырь»
	
	

	56
	Упражнения для профилактики плоскостопия без обуви
	
	

	57
	Подвижная игра «Летающий пузырь»
	
	

	58
	Подвижная игра «Колокольчик»
	
	

	59
	Подвижные игры «Мы топаем ногами», «Кегли»
	
	

	60
	ОРУ. Подвижная игра «Лягушки»
	
	

	61
	Подвижная игра «Лягушки» без обуви
	
	

	62
	Подвижная игра «Крот»
	
	

	63
	Подвижная игра «Крот» под музыку
	
	

	64
	Упражнения для развития координации, статическая растяжка мышц рук
	
	

	65
	Подвижные игры «Крот» под музыку, «Лягушки» без обуви, «Колокольчик», «Передай соседу мяч»
	
	

	66
	Подвижные игры «Крот» под музыку, «Лягушки» без обуви, «Колокольчик», «Передай соседу мяч»
	
	66

	67
	ОРУ. Подвижная игра «Кегли».
	
	

	68
	Подведение итогов
	
	


