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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для обучающихся на основе федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования с ограниченными возможностями здоровья,адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования обучающихся с задержкой психического развития программы по физической культуре.
 Обучающиеся с ЗПР получают образование, сопоставимое по конечному уровню с образованием здоровых сверстников, находясь в их среде и в те же календарные сроки.
Уровень психического развития поступающего в школу ребёнка с ЗПР зависит не только от характера и степени выраженности первичного (как правило, биологического по своей природе) нарушения, но и от качества предшествующего обучения и воспитания (раннего и дошкольного). 
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Программа определяет ряд задач, решение которых направлено на достижение основных целей начального физического развития:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
• овладение школой движений;
• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.


Задачи реализации для обучающихся с ЗПР. 
· Укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 
· Овладение основными представлениями о собственном теле, возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях компенсации. Формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. Овладение умениями поддерживать образ жизни, соответствующий возрасту, потребностям и ограничениям здоровья, поддерживать режим дня с необходимыми оздоровительными процедурами.
· Овладение умениями включаться в занятия на свежем воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать необходимый индивидуальный режим питания и сна. 
· Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок. 
· Развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни.



	Обучаясь по основной общеобразовательной программе начального общего образования для обучающихся с ЗПР, обучающийся с задержкой психического развития получает образование, сопоставимое по итоговым достижениям к моменту завершения школьного обучения с образованием здоровых сверстников.

Содержание программы

I.Знания по  физической культуре 
Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной гигиены. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
II.Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 
III.Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика
Организующие команды и приёмы. Простейшие виды построений. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом учителя. 
Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 
Опорный прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам сразбега через гимнастического козла (с повышенной организацией техники безопасности). 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты, гимнастический «козел», «конь» и т.д.). 
Лёгкая атлетика. 
Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность. 
Подвижные игры и элементы спортивных игр 
На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 
На материале спортивных игр: 
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 
Баскетбол: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват мяча; ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу из-под кольца; передача и ловля мяча на месте двумя руками от груди в паре с учителем; подвижные игры на материале баскетбола. 
Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; нижняя подача мяча (одной рукой снизу). 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 
Подвижные игры разных народов. 
Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», «Собери урожай». 
Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 
Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 
Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 
На материале лёгкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 
Коррекционно-развивающие упражнения 
Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 
Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 
Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 
Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 
Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 
Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 
Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 
Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость. 
Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, гимнастических палок, больших мячей и т.д.). 
Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 
Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии.

Календарно-тематическое планирование
по физической культуре
для 4 «А»  специального  класса (вариант 7.2)

	№
п/п 
	Тема урока
	Количество часов
	Дата проведения

	Легкая атлетика (12 часов)                                                 

	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физкультуры. Виды ходьбы.

	1
	1.09

	2
	Высокий старт. Бег с ускорением. 
	1
	3.09

	3
	Бег на скорость -  30 м
	1
	7.09

	4
	 Техника прыжка в длину с места Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	8.09

	5
	Техника прыжка с места. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	10.09

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1
	14.09

	7
	 Метание теннисного мяча на дальность
	1
	15.09

	8
	Метание теннисного мяча на дальность
	1
	17.09

	9
	Метание теннисного мяча на дальность
	1
	21.09

	10
	Равномерный бег 5 мин
	1
	22.09

	11
	Равномерный бег 6 минут
	1
	24.09

	12
	Равномерный бег 7 мин
	1
	28.09

	Подвижные игры (15 часов)


	13
	Техника безопасности  при проведении подвижных игр. Подвижная игра.
	1
	29.09

	14
	 Игры: «Белые медведи», «Космонавты».
	1
	1.10

	15
	Игры: «Пятнашки», «Кто дальше бросит»
	1
	5.10

	16
	Игры: «Пятнашки», «Точный расчет».
	1
	6.10

	17
	 Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву»
	1
	8.10

	18
	Игры: «Прыжки по полосам», «Удочка».
	1
	12.10

	19
	 Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами».
	1
	13.10

	20
	Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод».
	1
	15.10

	21
	Игры: «Гонка мячей», «Третий лишний».
	1
	19.10

	22
	Игры: «Перестрелка», «Гонка мячей».
	1
	20.10

	23
	 Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод».
	1
	22.10

	24
	 Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	1
	26.10

	25
	Игры: «Охотники и утки», «Подсечка»,  «Четыре стихии».
	1
	27.10

	26
	 Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод».
	1
	29.10

	27
	 Игры: «Воробьи и вороны», «Что изменилось?», «К своим флажкам».
	1
	9.11

	Гимнастика (21 час)


	28
	  Техника безопасности на занятиях гимнастикой с элементами акробатики. ОРУ с предметами.
	1
	10.11


	29-30
	 Техника акробатических упражнений.
	2
	12.11
16.11

	31-32
	Техника акробатических упражнений.
	2
	17.11
19.11

	33
	 Оценка техники выполнения акробатических упражнений.
	1
	23.11


	34
	  Ходьба по бревну
	1
	24.11

	35
	Ходьба по бревну
	1
	26.11

	36
	Ходьба по бревну
	1
	30.11

	37
	Ходьба по бревну
	1
	1.12

	38
	 Висы и упоры. Строевые упражнения.
	1
	3.12

	39
	 Висы и упоры. Строевые упражнения.
	1
	7.12

	40
	Висы и упоры (оценка техники).
	1
	8.12

	41
	 Висы и упоры.  Подтягивание в висе (на результат).
	1
	10.12

	42
	Прыжки через скакалку
	1
	14.12

	43
	Прыжки через скакалку
	1
	15.12

	44
	Прыжки через скакалку
	1
	17.12

	45-46
	Лазанье и перелезание по гимнастической скамейке.
	2
	21.12
22.12

	47
	Лазанье и перелезание по гимнастической стенке.
	1
	24.12

	48
	Полоса препятствий.
	1
	28.12

	Кроссовая подготовка 24ч

	49
	Бег по пересеченной местности
	1
	29.12

	50
	Равномерный бег 5 мин.
	1
	11.01

	51
	Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 ходьба).
	1
	12.01

	52-53
	Бег по пересе-ченной местности
Олимпийские чемпионы РА. (РН и ЭО)
	2
	14.01
18.01


	54-55
	Бег и ходьба (80 м бег, 100 ходьба).
	2
	19.01
21.01

	56-57
	Равномерный бег 7 мин.
	2
	25.01
26.01

	58-59
	Бег и развитие выносливости.
	2
	28.01
1.02


	60-61
	Попеременный бег
	2
	2.02
4.02

	62-63
	Равномерный бег 8 мин. ЗОЖ билет к долголетию. (РН и ЭО)
	2
	8.02
9.02

	64
	Бег на результат 30, 60 м
	1
	11.02

	65-66
	Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба).
	2
	15.02
16.02

	67-68
		Равномерный бег 9 мин.
	



	2
	18.02
22.02


	
	Виды ходьбы и бега.
	
	

	69-70
	Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 100 м ходьба).
	2
	25.02
1.03


	 
	 Спринтерский бег.
	
	

	71-72
	Равномерный бег 10 мин.
	2
	2.03
4.03

	Спортивные игры (12 часов)

	73
	 Передача двумя руками от груди.
	1
	9.03

	74
	Передача мяча сверху из-за головы
	1
	11.03

	75
	Ловля и передача мяча
	1
	15.03

	76
	Ловля и передача мяча
	1
	16.03

	77
	Ведение мяча.
	1
	18.03

	78
	Ведение мяча.
	1
	1.04

	79
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1
	5.04

	80
	Броски мяча в кольцо одной рукой
	1
	6.04

	81
	Броски мяча в кольцо одной рукой
	1
	8.04

	82
	Мини-баскетбол. 
	1
	12.04

	83
	Мини-баскетбол.
	1
	13.04

	84
	Мини-баскетбол. 
	1
	15.04

	Легкая атлетика (20 часов)

	85
	Бег по пересеченной местности
	1
	19.04

	86
	Бег по пересеченной местности
	1
	20.04

	87
	Виды ходьбы и бега.

	1
	22.04

	88
	Бег из разных исходных положений
	1
	26.04

	89
	 Спринтерский бег.
	1
	27.04

	90
	Спринтерский бег.
	1
	29.04

	91
	 Спринтерский бег
	1
	3.05

	92
	Бег на результат 30, 60 м
	1
	4.05

	93
	Техника прыжков 
	1
	6.05

	94
	Техника прыжков
	1
	11.05

	95
	Техника прыжков
	1
	13.05

	96
	 Прыжок в длину с места.
	1
	17.05

	97
	Метание мяча на дальность
	1
	18.05

	98
	Метание мяча на дальность
	1
	20.05

	99
	Метание мяча на дальность
	1
	24.05

	100-101
	Эстафетный бег.
	2
	25.05
27.05

	102
	[bookmark: _GoBack]Бег на выносливость - 1000 м.
	1
	31.05
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