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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Программа по предмету Адаптивная физкультура разработана  на основе программы Асикритова А.Н. для специальных (коррекционных) образовательных учреждений 8 вида по адаптивной физической культуре  для 1-9 классов.
   Цели и задачи программы:
   Обучение адаптивной физической культуре школьников с ОВЗ и умеренной умственной отсталостью предусматривает реализацию следующих целей:
1. обеспечение комплексного подхода к развитию у детей моторных, умственных, социально-бытовых навыков и содействие их социальной адаптации и интеграции средствами адаптивной физической культуры;
2. повышение двигательной активности и мобильности  учащихся средствами адаптивного физического воспитания.
     В процессе работы по программе, в соответствии с принципами специального образования, решаются следующие задачи.
Образовательные задачи:
1. формирование жизненно необходимых умений и навыков, обучение технике правильного выполнения физических упражнений;
2. формирование двигательных навыков прикладного характера;
3. формирование пространственной ориентации;
4. обучение двигательным действиям с помощью знаковой системы (жестовой, символической, тактильно-двигательной).
Развивающие задачи:
1. развитие физических качеств (быстроты, силы, ловкости, гибкости, точности движений, выносливости, координационных способностей, двигательной реакции), а также общей и мелкой моторики;
2. развитие навыков ориентировки в схеме собственного тела (освоение направлений пространства относительно положения собственного тела: вверху, внизу, сзади,
над, под, справа, слева, перед, около, вокруг и т. д.);
3. развитие   пространственно-временной   дифференцировки;
4. развитие способности к самостоятельному передвижению, ориентировки в пространстве;
5. развитие чувства темпа, ритма, движений;
6. развитие    зрительного    восприятия    и    зрительно-моторной координации;
7. развитие речи через движение;
8. обогащение словарного запаса в процессе занятий физическими упражнениями.
Оздоровительные задачи:
1. укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма;
2. профилактика возникновения вторичных отклонений в состоянии здоровья школьников;
3. исключение стрессовых ситуаций в процессе занятий физическими упражнениями;
4. обеспечение достаточной для ребенка двигательной активности в условиях специального (коррекционного) учреждения.
Коррекционные задачи:
1. коррекция психических нарушений;
2. коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата;
3. коррекция согласованности движений;
4. коррекция пространственной ориентировки в ходе занятий физическими упражнениями;
5. коррекция общей и мелкой моторики;
6. коррекция зрительно-моторной координации;
7. коррекция поведения, эмоционально-волевой сферы средствами физических упражнений;
8. коррекция зрительного, слухового, тактильного восприятия учебного материала в процессе занятий адаптивной физической культурой.
Воспитательные задачи:
1. воспитание устойчивого интереса, мотивации к занятиям физическими упражнениями;
2. воспитание в детях чувства уверенности в себе, своих силах и возможностях;
3. преодоление страха пространства и высоты, скованности движений;
4. формирование у учащихся осознанного отношения к своему здоровью и мотивации к повышению двигательной активности.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
       В основу настоящей программы положена система доступных физических упражнений, направленных на коррекцию нарушений физического развития, общей и мелкой моторики, на укрепление здоровья, выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков учащихся с ОВЗ и с умеренной умственной отсталостью.
Специфичность понятия «адаптивная физическая культура» выражается в дополняющем определении «адаптивная», что подчеркивает ее предназначение для людей с отклонениями в состоянии здоровья. В соответствии с этим, целью обучения данному предмету является освоение учащимся системы двигательных координаций, физических качеств и способностей, направленных на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование его организма. Обучение организуется с учетом климатических и сезонных изменений в природе. На уроках формируются элементарные двигательные функции, выполняемые совместно с учителем, по подражанию его действиям, по образцу, а также первичные элементарные представления о здоровье и здоровом образе жизни, о безопасности движений во время занятий физической культурой и т. п.
     Необходимо отметить, что учащиеся этой категории имеют значительные отклонения в физическом и двигательном развитии. Это сказывается на содержании и методике уроков адаптивной физической культуры. Замедленность психических процессов, конкретность мышления, нарушения памяти и внимания обусловливают чрезвычайную медлительность образования у них двигательных навыков.
     Наряду с конкретными задачами, значимыми для коррекционно-образовательной области «Физическая культура», в ходе реализации задач учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в программе рассматривается и более широкая задача — социализация учащихся. Игровой метод представляется наиболее целесообразным для процесса социализации учащихся с умеренной и тяжелой умственной отсталостью на уроках по предмету «Адаптивная физическая культура». Целенаправленно подобранные подвижные игры, эстафеты, игровые задания развивают мелкую моторику, координацию движений, точность и другие физические и интеллектуальные способности учащихся.
Именно для этой категории учащихся наиболее значимо, чтобы в процессе реализации задач предмета «Адаптивная физическая культура» обучение было тесно связано с решением задач нравственного, умственного, речевого, трудового, эстетического и физического воспитания. Из этого следует, что их решение нельзя рассматривать в отрыве отрешения задач целостного развития учащегося с умеренной и тяжелой умственной отсталостью.
     Программа состоит из следующих разделов
Основы знаний. 
Общеразвивающие и коррекционно-развивающие упражнения
Двигательные умения и навыки 
Подвижные игры и игровые упражнения

   Сложность программного материала и его объем нарастают по годам обучения. Вместе с тем для закрепления и совершенствования уже усвоенных умений и навыков, повышения уровня развития физических качеств и улучшения выносливости детей в программе предусматривается включение основных физических упражнений и игр с повторением их в каждом из годов обучения, но на качественно и количественно новом уровне.
     Необходимым условием для реализации задач коррекционно-развивающей работы является создание предметно-развивающей среды, предполагающей использование специального оборудования и игровых материалов.
      В адаптивном физическом воспитании соблюдаются индивидуальный и дифференцированный подходы при определении закаливающих процедур, подборе и дозировке физической нагрузки, упражнений и подвижных игр.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
    Рабочая программа составлена  в соответствии с количеством часов, указанных в федеральном базисном учебном плане общеобразовательных учреждений РФ. Занятия по данной рабочей программе проводятся 3 часа в неделю. В зависимости от сроков каникул, определяемых годовым календарным графиком учреждения и праздничными днями производственного календаря, количество часов в четвертях может быть вариативным, что отражается в тематическом планировании.

ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
    Личностные результаты освоения адаптированной образовательной программы должны отражать:                                                                                  
1) формирование основ персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определенному полу; осознание себя, как гражданина России; 
2) формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир 
3) формирование уважительного отношения к иному мнению; 
4) овладение начальными навыками адаптации в изменяющемся мире; 
5) освоение доступных социальных ролей (обучающегося, сына/дочери, пассажира, покупателя и т.д.
6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки 
7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками , умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни

   Предметные результаты:
1) освоение физических функций собственного тела, осознание своих  физических возможностей и ограничений; освоение доступных способов контроля над функциями собственного  тела: сидеть, стоять, передвигаться; освоение двигательных навыков, координации движений, совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости; умение радоваться достижениям; 
2) Понимание связи телесного самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. Умение устанавливать связь телесного самочувствия с физической  нагрузкой: усталость после активной деятельности, болевые ощущения в мышцах после физических упражнений; 
3)Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: велосипедная езда, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм и др. Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: велосипедная езда, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм и др. 
4) Умение ходить на лыжах, играть в подвижные игры и др. Получение удовольствия от занятий физкультурой, радость от достигнутых результатов. 
СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА

8б класс
 (3ч в неделю)
Раздел 1. Основы знаний. Обшеразвиваюшие и коррекционно-развиваюшие упражнения
1.1.	Правила передвижения к месту занятий; требования безопасного поведения в спортивном зале. Требования к одежде для занятий. Инвентарь и оборудование спортзала. Части тела человека.
1.2.	Дыхательные упражнения
Дыхательные упражнения по подражанию.
«Качели» — ребенку, находящемуся в положении лежа, кладут на живот в области диафрагмы легкую игрушку. Учитель сопровождает упражнение словами: «Качели вверх» (вдох через нос). «Качели вниз» (выдох через рот).
«Понюхать цветок» — вдох через нос.
«Согретьруки» — «хо-хо-хо» — выдох через рот.
«Остудить воду» — «ф-ф-фу» — выдох через рот.
1.3.	Основные положения и движения (по подражанию)
Основные положения и движения головы
Наклоны головы вперед, назад с произнесением звуков «да, да, да». Наклоны головы в стороны с произнесением звуков «ай-ай-ай». Повороты головы в стороны с произнесением звуков «нет, нет».
Основные положения и движения кисти рук
Сгибание пальцев в кулак и разгибание. Сведение и разведение пальцев. Сгибание и разгибание кисти. Повороты кисти ладонью кверху и книзу. Расслабление кисти — «стряхнули воду».
Основные положения и движения рук
Движение рук: вперед, в стороны, вверх, вниз, на пояс, к плечам, хлопки вверху, внизу, сгибание и разгибание рук в локтевых суставах.
Основные положения и движения туловища
«Дровосеки» — наклоны туловища вперед.
«Маятник» — наклоны туловища в стороны.
«Косим траву» — повороты туловища с маховым движением рук. Поднимание согнутой ноги вперед.
Основные положения и движения ног
Поднимание согнутой ноги вперед. Полуприседания на полной ступне. Сгибание и разгибание стоп (сидя на гимнастической скамейке).
1.4.	Упражнения для формирования правильной осанки
Принятие правильной осанки стоя и сидя с помощью учителя. Принятие положения стоя у стены, касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками; отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение; стоя с правильной осанкой у стены, поднимание рук вперед, вверх, в стороны.
1.5.	Ритмические упражнения
Прохлопывание учащимися показанного учителем ритма в разном темпе: два равномерных хлопка в медленном темпе; то же в быстром темпе. Ходьба под хлопки или звучание бубна.
Раздел 2. Двигательные умения и навыки
2.1.	Построения и перестроения
Построение в колонну по одному с помощью учителя. Построение в шеренгу по одному в нарисованных кружках. Передвижение за учителем в колонне (без столкновений с партнерами): прямо, в обход по залу (вдоль стен, касаясь их рукой), по кругу, с изменением направления. Выполнение движений по командам учителя: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!».
2.2.	Ходьба
Ходьба обычная, с активной разноименной работой рук. Ходьба небольшими группами и всей группой (без построения в колонну). Ходьба по залу, касаясь рукой стены. Ходьба по линии, начерченной на полу. Ходьба друг за другом обычным шагом с соблюдением дистанции (не толкая друг на друга). Ходьба в колонне, положив руки на плечи впереди стоящего («паровозик»). Ходьба в колонне по одному, обходя предметы.
    2.3.	Бег
Свободный бег. Обычный бег с активной разноименной работой рук, ног. Бег через зал: всем классом, по одному. Бег на носках.
2.4.	Прыжки
Подпрыгивание на месте на двух ногах. Спрыгивание с высоты 10-20 см с помощью учителя.
2.5.	Броски, ловля
Правильный захват различных по величине и форме предметов одной и двумя руками. Правильный захват мяча руками. Перекладывание мяча с одного места на другое. Выполнение основных движений с удерживанием мяча. Катание мяча от ребенка к учителю и от учителя к ребенку. Подбрасывание мяча вверх.
2.6.	Передача предметов и переноска груза
Передача мячей, флажков, палок в шеренге. Поднимание
рук с флажками вперед, вверх, в стороны, опускание вниз. Скрестные движения рук с флажками вверху, внизу, помахивание флажками. Перекладывание флажков из одной руки в другую перед собой и над головой. Переноска мяча, гимнастической палки, флажков с одного места на другое.
2.7.	Лазание и перелезание, подлезание
Ползание по гимнастическим матам: лежа, на коленях, в приседе. Лазание вверх и вниз по гимнастической стенке с помощью учителя приставным шагом на 2-3 рейки. Переползание на четвереньках в медленном темпе. Подлезание под шнур высотой 50 см. Перелезание через гимнастическую скамейку с опорой на руки. Перешагивание через вертикальный обруч вперед и назад.
2.8.	Развитие координационных способностей.
Ходьба по начерченному коридору шириной 20-30 см.
Ходьба по «коридору» между двумя скамейками или булавами. Движение руками в стойках: стойка с сомкнутыми ступнями, стойка пятки вместе, носки врозь.
Раздел 3. Подвижные игры и игровые упражнения
3.1. Для построения
   «Паровоз» — построение в колонну, положив руки на пояс впереди стоящего.
   «На праздник» — построение парами, идти, помахивая ленточками.
   «Пойдем на прогулку» — учитель предлагает ученику гулять. Ученик поднимается со своего места и встает за учителем. Затем приглашаются второй, третий ученики (до 6-8 учащихся), и они встают друг за другом и идут за учителем.
3.2.	Для ходьбы
«Пойдем в гости» — дети разбиты на две группы. Одна группа идет в гости к другой, выбирая себе пару. В парах можно попрыгать, поплясать; затем возвращаются на свои места.
«Возьми ленточки» — ходьба группами со своих мест за ленточками и обратно.
3.3.	Для бега
«Беги к флажку», «Догони меня».
3.4.	Для прыжков
«Мой веселый звонкий мяч», «Зайцы», «Перепрыгни через ручеек».
«Солнышко, дождик» — солнышко — идти гулять, дождик — бежать домой.


9б класс
(3ч в неделю)

Раздел 1. Основы знаний. Общеразвиваюшие и коррекционно-развиваюшие упражнения
1.1. Влияние физических упражнений на формирование правильной осанки школьника
1.2. Дыхательные упражнения
Глубокий вдох через нос и выдох через рот. Правильное дыхание в ходьбе с имитацией. Дыхательные упражнения по подражанию, под хлопки, под счет. Из исходного положения руки за голову, развести локти в стороны, слегка прогнуться — вдох, свести локти вперед, слегка наклониться вперед — выдох.
1.3.	Основные положения и движения
Повторение и совершенствование ранее пройденных упражнений. Противопоставление первого пальца остальным одновременно двумя руками. Выделение пальцев рук. Движение плеч вперед, назад. Сгибание рук с усилием — «силачи». Расслабление мышц рук — из положения легкого наклона вперед, руки внизу, потряхивания руками. Вращение головы — «колобок». Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа. Наклоны и повороты туловища с различными исходными положениями рук. Поднимание прямой ноги вперед. Упор присев. В положении сидя сгибание и разгибание ног поочередное и одновременное, движения в голеностопных суставах. Из положения сидя лечь, сесть.
1.4.	Упражнения для формирования правильной осанки
Принять правильную осанку стоя и сидя по инструкции учителя. Стойка у вертикальной плоскости при правильной осанке до 5-7 секунд. Из положения стоя у вертикальной плоскости отойти от нее на 2-3 шага, сохраняя правильную осанку. Ходьба руки за спину, сохраняя правильную осанку. Приседание с грузом на голове у вертикальной плоскости, касаясь ее спиной и затылком.
1.5. Ритмические упражнения
Согласование ходьбы с хлопками. Ускорение и замедление ходьбы при соответствующем изменении звучания бубна. Начало движения и остановка по звуковому сигналу. Прохлопывание простого ритмического рисунка. Выполнение упражнений в медленном темпе.
Раздел 2. Двигательные умения и навыки
2.1. Построения и перестроения
Построение в колонну по одному с помощью учителя. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. Построение в одну шеренгу. Построение в шеренгу по одному в нарисованных кружках, равнение по черте. Перестроение из шеренги в круг, взявшись за руки. Выполнение команд по словесной инструкции. Перестроение в колонну по два, взявшись за руки. Повороты по ориентирам. Выполнение команд по словесной инструкции:  «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!».
2.2. Ходьба
Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках. Ходьба с различным положением рук: на поясе, за голову. Ходьба по кругу, взявшись за руки. Ходьба с высоким подниманием бедра.
2.3. Бег
Бег по зигзагообразным линиям, между стойками за учителем. Переход с бега на ходьбу. Выполнение команд «Бегом марш!», «Шагом марш!». Бег с остановками по команде «Стой!». Бег с различной скоростью.
2.4. Прыжки
Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед. Подпрыгивание вверх на двух ногах с доставанием предмета. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур. Прыжки в длину с места толчком двух ног (с пола на мат). Прыжки в глубину с мягким приземлением (20— 30см).
     2.5.	Броски, ловля
Броски малого мяча в стену. Сбивание мячом предметов (булавы, кегли). Броски и ловля мяча от учителя к ученику. Подбрасывание мяча вверх и ловля его.
2.6.	Передача предметов, переноска груза
Передача мяча из руки в руки в шеренге. Передача баскетбольного мяча в колонне над головой. Выполнение основных движений руками, ногами, туловищем с удержанием мяча. Переноска 6-7 гимнастических палок. Переноска гимнастической скамейки (4 человека) под контролем учителя. Помахивание флажками над головой, стоя и в ходьбе. Наклоны туловища вперед и приседания с опусканием флажков на пол. Перекладывание флажков из одной руки в другую. Круговые движения руками с флажками.
2.7.	Лазание, перелезание, подлезание
Переползание на четвереньках в медленном темпе по коридору 15-25 см. Лазание вверх и вниз по гимнастической стенке с помощью учителя приставными шагами. Лазание по гимнастической стенке вверх, вниз, не пропуская реек и не вставая на одну рейку двумя ногами. Передвижение по гимнастической стенке вправо и влево приставными шагами. Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с захватом кистями рук краев скамейки. Подлезание под препятствие высотой 40-50 см лежа на животе. Перелезание через препятствие высотой до 80 см. Пролезание через 3-4 гимнастических обруча на расстоянии 50 см. Перешагивание через препятствия высотой 15-20 см.
2.8. Развитие координационных способностей
Ходьба по начерченной линии. Ходьба по доске, положенной на пол. Стойка на носках 2-3 секунды. Ходьба вдоль гимнастической скамейки, одна нога на скамейке, другая на полу. Ходьба по гимнастической скамейке с помощью учителя. Стойка на одной ноге, другая согнута вперед, руки в стороны (2-3 секунды).
Раздел 3. Подвижные игры и игровые упражнения
Повторение и закрепление ранее пройденных игр. «Мы веселые ребята», «День и ночь», «Найди предмет», «Птички невелички», «Подбеги к своему цветку».

10б класс 
(3ч в неделю)

 Раздел 1. Основы знаний. Обшеразвиваюшие и коррекционно развиваюшие упражнения

1.2. Дыхательные упражнения
Углубленное дыхание при выполнение упражнений. Повторение «max-паузы» с наклоном вперед 2-3 раза, выходя из паузы на дополнительный выдох носом.

1.3.	Основные положения и движения
Ассиметричные движения рук. Опускание на колено с шагом назад. Присев в упор лежа. 

1.4. Упражнения на формирование правильной осанки
Ходьба с мешочком на голове. Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет. 

1.5. Ритмические упражнения
Изменение характера движения от характера музыки. (Марш- ходьба, Полька – прыжки, Вальс – плавно).
Раздел 2. Двигательные умения и навыки
2.1.	 Построения и перестроения
 Построения в шеренгу, в колонну, в круг. Поворот кругом.  

2.2. Ходьба 
Ходьба в колонне, по кругу с различными движениями рук. Ходьба «змейкой», ходьба между различными ориентирами. Ходьба в полуприседе, выпадами. Смена направлений в ходьбе.

2.3. Бег
Медленный бег до 5 минут. Бег с подниманием бедра, захлестыванием голени. Бег с преодолением простых препятствий. Бег по конкретным ориентирам.

2.4. Прыжки
 Прыжки в высоту с разбега способом «согнув ноги», в длину с разбега, в глубину с места, в длину с места,  прыжки через скамейку, прыжки на одной ноге.   

2.5. Упражнения с предметами
Упражнения с малым и большим мячом: удары об пол мяча поочерёдно правой и левой рукой,  броски мяча друг другу от плеча, подбрасывание и ловля мяча. Метание мяча: с места правой и левой рукой, метание тяжелого мяча на дальность, в цель с места.   Упражнения с гимнастической палкой: для всех групп мышц (шея, плечи, руки, пояс, ноги) Упражнения с обручами: прокатывание обруча вперед, перекатывание обруча, перекладывание обруча из руки в руку, перешагивание через обруч с последующим пролезанием через него. Переноска гимнастического мата, коня.

2.6. Лазание. Подлезание. Перелезание. Вис.
Преодоление 3-4 различных препятствий. Подлезание под препятствие.  Лазание вверх, вниз разноименным способом. Вис без помощи учителя. Вытягивание на наклонной доске. Количество повторений индивидуально. 
2.7.	 Развитие координационных способностей
Ходьба по гимнастической скамейке. Равновесие на одной ноге.
Раздел 3. Подвижные игры и игровые упражнения
 3.1. Для ходьбы, бега, прыжков:
 «Что изменилось», «Падающая палка», «Охотники и утки», «Люди, звери, птицы», «Два мороза»
3.2. Элементы танца: 
танцевальные игры «Утята», «Стирка», «Полька», «Кузнечик», произвольный танец.

Основные требования к умениям учащихся (10б класс):
· выполнять строевые команды;
· знать и выполнять комплекс утренней зарядки;
· соблюдать дистанцию при перестроениях;
· принимать правильную осанку;
· ходить в различном темпе с различными исходными положениями рук;
· перелезать через препятствия и подлезать под них различными способами в зависимости от высоты.

11 б класс 
(3ч в неделю)
1.1. Дыхательные упражнения
Дыхательные упражнения по подражанию, под хлопки, под счет. Из исходного положения руки за голову, развести локти в стороны, слегка прогнуться — вдох, свести локти вперед, слегка наклониться вперед — выдох. Изменение длительности вдоха и выдоха по инструкции учителя. Руки через стороны вверх — потянуться — вдох, руки вниз — расслабиться — выдох.
1.3.	Основные положения и движения
Повторение и закрепление ранее пройденных упражнений. Одновременное сгибание пальцев на одной руке и разгибание на другой. Вращение кистей рук. Наклоны и повороты туловища с различными исходными положениями рук. Поднимание прямой ноги вперед. Упор присев. В положении сидя сгибание и разгибание ног поочередное и одновременное, движения в голеностопных суставах. Из положения сидя лечь, сесть. Наклоны и повороты туловища в сочетании с движениями рук. Взмахи ногой вперед, назад. В положении лежа на спине поочередное поднимание ног. В положении лежа на животе поднимание головы, прогибание назад с опорой па руки. В стойке на четвереньках прогибание и выгибание спины («кошечка», «скамеечка»). Стоя у опоры, покачивание ногой вперед-назад, потряхивание ногой («стряхнуть воду с ноги»).
1.4.	Упражнения на формирование правильной осанки
Стоя у вертикальной плоскости в положении правильной осанки, движения руками в стороны, вверх. Сохранение правильной осанки в положении сидя до 5 секунд. Передвижения вправо-влево приставными шагами с грузом на голове. Наклоны туловища вправо, влево, касаясь спиной вертикальной плоскости: руки на пояс, в стороны, вверх.
1.5. Ритмические упражнения
Согласование ходьбы с хлопками. Ускорение и замедление ходьбы при соответствующем изменении звучания бубна. Остановка движения с прекращением звучания музыки. Изменение темпа движения в зависимости от характера музыки.
Раздел 2. Двигательные умения и навыки
2.1.	Построения и перестроения
Построение в шеренгу у (на) линии. Построение в круг, взявшись за руки; перестроение из шеренги в круг. Перестроение в колонну по два, взявшись за руки. Повороты по ориентирам. Выполнение команд по словесной инструкции: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!». Размыкание в колонне на вытянутые руки с помощью учителя. Повороты по ориентирам с указанием стороны.
2.2.	Ходьба
Ходьба по начерченным линиям, между линий и ориентиров (стойки, кегли), в ускоренном темпе; то же в парах. Ходьба с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками по слуховому и зрительному сигналу. Ходьба с перешагиванием через предметы высотой 10-15 см.
2.3.	Бег
Бег с изменением направления в колонне за учителем: противоходом налево (направо), змейкой, по диагонали. Бег парами, взявшись за руки. Переход от бега к быстрой ходьбе, постепенно снижая скорость. Бег с различной скоростью. Бег в играх.
2.4.	Прыжки
Перепрыгивание через начерченную линию, шнур. Прыжки в длину с места толчком двух ног (с пола на гимна стический мат). Прыжки на одной ноге на месте. Прыжки на месте на двух ногах с поворотом на 45°. Прыжки с одной ноги на две. Прыжок в глубину с двух ног на две (с гимнастической скамейки на мат). Из положения ноги врозь (гимнастическая скамейка между ног) прыжки на двух ногах с продвижением вперед и опорой на руки.
2.5.	Броски, ловля
Подбрасывание мяча вверх и ловля его. Выполнение об-щеразвивающих упражнений с мячами. Броски мяча в стену с расстояния 2—3 м, правой и левой рукой из-за головы. Сбивание мячом предметов (булавы, кегли). Метание мяча в «корзину», стоящую на полу. Метание малого мяча с места через натянутую веревку. Катание мяча между расставленными предметами.
2.6.	Передача предметов, переноска груза
Передача баскетбольного мяча в колонне между ног. Передача баскетбольного мяча в колонне над головой. Держание гимнастической палки двумя руками хватом сверху и снизу. Выполнение различных исходных положений с гимнастической палкой. Поднимание гимнастической палки с пола и опускание ее на пол. Переноска гимнастических палок (8-10 шт.). Переноска гимнастического мата (8 человек).
2.7.	Лазание, подлезание, перелезание
Передвижение по гимнастической стенке вправо и влево приставными шагами. Лазание по гимнастической стенке попеременным способом. Перешагивание через гимнастическую скамейку. Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с захватом кистями рук краев скамейки. Лазание на четвереньках по наклонной гимнастической скамейке под углом 20°. Перелезание с одной гимнастической скамейки на другую на четвереньках. Подлезание под два препятствия разной высоты. Перелезание через препятствие высотой до 1 м.
2.8.	Развитие координационных способностей
Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по инструкции учителя. Переступание через легко сбиваемые препятствия высотой до 20 см. Ходьба по гимнастической скамейке вправо и влево приставными шагами. Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Стойка на одной ноге, другая прямая назад, руки вверх 2-3 секунды.
Раздел 3. Подвижные игры и игровые упражнения
«Запрещенное движение», «Кот и мыши», «Узнай, где звенит», «Светофор» (с усложнениями), «Собери урожай», «Кто быстрей ударит в бубен», «Цапля».

Тематическое планирование
8б класс
3ч в неделю, 97ч в год
	
	№ п/п
	Учебный материал
	Кол-во часов

	
	I четверть (22ч)
	

	1
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, ходьба и бег, упражнения с мячом, игра «Падающая палка»
	4

	2
	Ритмические упражнения, ходьба и бег, метание мяча, игра «Что изменилось»
	3

	3
	Прикладные упражнения, ходьба и бег, прыжки в высоту с разбега, игра «Охотники и утки»
	3

	4
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, упражнения с мячом, игра  «Мышеловка»
	3

	5
	Ритмические упражнения, прикладные упражнения, упражнения с мячом, игра «Что изменилось»
	3

	6
	Ходьба и бег, прыжки в длину с разбега, упражнения с мячом, игра  «Падающая палка»
	3

	7
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, ходьба и бег, игра «Охотники и утки»
	3

	
	II четверть (24ч)
	

	1
	Построения и перестроения, ходьба и бег, лазание по гимнастической скамейке. Игра «Метко в цель»
	3

	2
	 Упражнения на формирование правильной осанки, ходьба и бег, игра «Люди, звери, утки»
	3

	3
	Упражнения на равновесие, ходьба и бег, игра «Спящий кот»
	3

	4
	Ходьба и бег, упражнения на формирование правильной осанки, игра «Метко в цель»
	3

	5
	Построения и перестроения, ходьба и бег, лазание по гимнастической лестнице, игра «люди, звери, утки»  
	3

	6
	Упражнения на равновесие, упражнения на формирование правильной осанки, игра «Метко в цель»
	3

	7

	Построения и перестроения, ходьба и бег, броски мяча в цель.
	3

	8
	Промежуточная аттестация. Контрольные упражнения.
	1

	9
	Ходьба и бег, перелезание через шнур высотой до 1м, игра «Люди, звери, утки»
	2

	
	III четверть (26ч)
	

	1
	Ходьба и бег, упражнения с мячом, катание на санках, игра «Два Мороза»
	3

	2
	Ходьба и бег, упражнения с мячом, катание на санках, игра «Метко в цель»
	3

	3
	Ходьба и бег, упражнения с мячом, катание на санках, игра «Охотники и утки»
	3

	4
	Ходьба и бег, упражнения с обручем, катание на санках, игра «Два Мороза»
	3

	5
	Ходьба и бег, упражнения с обручем, катание на санках, игра «Охотники и утки»
	5

	6
	Ходьба и бег, упражнения с обручем, эстафета, игра «Метко в цель»
	5

	7
	Ходьба и бег, упражнения с обручем, эстафета, игра «Что изменилось»
	4

	
	IV четверть (25ч)
	

	1
	Построения и перестроения, ходьба и бег, дыхательные упражнения, игры с мячом
	4

	2
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, прыжки в высоту с разбега, метание мяча в цель, игра «Охотники и утки»
	3

	3
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег, прыжки в длину с разбега, лазание по гимнастической стенке, игра «Падающая палка»
	3

	4
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, метание мяча на дальность, игра «Что изменилось»
	3

	5
	Построения и перестроения, подлезание под препятствие, метание мяча в цель, игра «Не дай мяч водящему»
	3

	6
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег, прыжки через скакалку, лазание по гимнастической стенке, игра «Охотники и утки»
	2

	7
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег, прыжки в длину с разбега, игра с мячом
	3

	8
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег,  игры с мячом.
	3

	
9
	Промежуточная аттестация. Контрольные упражнения.
	1


 

 


Тематическое планирование
9Б класс 
3 ч в неделю 98 ч в год
	№ п/п
	Учебный материал
	Кол-во часов

	
	1 четверть (23ч)
	

	1
	День знаний. Правила техники безопасности на уроках АФК
	1

	2
	Ходьба и бег, ОРУ, метание мяча, игра «Найди предметы»
	4

	3
	Дыхательные упражнения, построения и перестроения, прыжки, игра «Кто обгонит»
	3

	4
	Прикладные упражнения, ритмические упражнения, упражнения с мячом, игра «Подвижная цель»
	3

	5
	Построения и перестроения, ходьба и бег, эстафета
	3

	6
	ОРУ, дыхательные упражнения, упражнения с мячом, игра «Найди предметы» 
	3

	7
	Ходьба и бег, прикладные упражнения, прыжки, игра «Кто обгонит»
	3

	8
	Ходьба и бег, ритмические упражнения, упражнения с мячом, игра «Подвижная цель»  
	3

	
	2 четверть (23ч)
	

	1.
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег, прыжки, игра «Через речку»
	2

	2
	ОРУ, ходьба и бег, прыжки, игра «Удержись» 
	3

	3
	Ходьба и бег, ритмические упражнения, прыжки, игра «Найди предметы»
	3

	4.
	Ритмические упражнения, дыхательные упражнения, упражнения с мячом, игра «Кто обгонит»
	3

	5
	Дыхательные упражнения, упражнения с обручем, прикладные упражнения, игра «Бездомный заяц»
	3

	6
	Дыхательные упражнения, лазание по гимнастической стенке, прыжки, игра «Через болото»
	3

	7
	Ритмические упражнения, упражнения с мячом. Прикладные упражнения, игра «Ловкие ноги» 
	3

	8
	Прикладные упражнения, лазание по гимнастической стенке, дыхательные упражнения, игра «Подвижная цель»
	2

	9
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1

	
	III четверть (26ч)
	

	1
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, лазание по гимнастической стенке, игра «Школа мяча»
	2

	2
	Ритмические упражнения, упражнения с кеглями, вис на шведской стенке, игра «В цель»
	3

	3
	Ходьба и бег, эстафета, упражнения с гимнастической палкой, игра «Хоккей»
	3

	4
	Ходьба и бег, эстафета, ОРУ, игра «Через болото»
	3

	5
	Прикладные упражнения, прыжки в длину, игра «Хоккеисты» 
	3

	6
	Дыхательные упражнения, прыжки в длину, игра «В цель»
	3

	7
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, упражнения с мячом, игра «Кто обгонит»
	3

	8
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, прыжки в длину. Игра «Подвижная цель»
	3

	9
	ОРУ, ритмические упражнения, упражнения с гимнастической палкой, игра «Найди предметы» 
	3

	
	IV четверть (26ч)
	

	1
	Дыхательные упражнения, ОРУ, ходьба и бег, прыжки, вис на шведской стенке, игра «Подвижная цель»
	3

	2
	Ритмические упражнения, прикладные упражнения, прыжки, упражнения с мячом, игра «Найди предметы»  
	3

	3
	ОРУ. Упражнения на равновесие, ходьба и бег, прыжки. Игра «Кто обгонит»
	3

	4
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения,  прыжки, метание мяча. Игра «Бездомный заяц»
	3

	5
	Ритмические упражнения, ходьба и бег, упражнения на формирование правильной осанки, игра «Музыкальные зайчики» 
	3

	6
	Ритмические упражнения, упражнения на равновесие, прыжки, упражнения с мячом, игра «Подвижная цель»  
	3

	7
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, упражнения на шведской стенке, игра «Найди предметы» 
	3

	
	Дыхательные упражнения, лазание по гимнастической стенке, прыжки, ходьба и бег, игра «Бездомный заяц»
	3

	8
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1

	9
	ОРУ, прыжки, ходьба и бег, эстафета, игра «Кто обгонит»
	1



 
10б класс 
3ч в неделю, 97ч в год

	№ п/п
	Учебный материал  
	Кол – во часов 

	
	1 четверть (23ч.)
	

	1.
	День знаний. Техника безопасности на уроках АФК. Спортивная одежда и обувь. 
	1ч.

	2.
	Ходьба и бег. ОРУ. Метание мяча. Игра «Подвижная цель». 
	1ч.

	3.
	Упражнения на равновесие. Ходьба и бег. КРУ. Игра «Горелки»
	3ч

	4. 
	Дыхательные упражнения. Ходьба и бег. Построения и перестроения. Игра «Охотники и утки».
	3ч.

	5.
	Ритмические упражнения. Прикладные упражнения. Прыжки. Игра «Пятнашки».
	3ч.

	6.
	ОРУ, Дыхательные упражнения. Ходьба и бег. Игра «Эстафета с мячом».
	3ч.

	7.
	Ритмические упражнения. Дыхательные упражнения. Прыжки. Игра «Подвижная цель».
	3ч.

	8.
	Прикладные упражнения. Построения и перестроения. Метание мяча. Игра «Утята»
	3ч.

	9.
	Ходьба и бег. Прикладные упражнения. Упражнения с мячом. Игра «Стирка»
	3ч.

	
	2 четверть (24ч.)
	

	1. 
	Дыхательные упражнения. Ритмические упражнения. Прыжки. Игра «Мост через реку».
	2ч.

	2.
	ОРУ. Ходьба и бег. Прыжки. Игра «Удержись».
	3ч.

	3.
	Прикладные упражнения. Ходьба и бег. Метание мяча. Игра «Кузнечик»
	3ч.

	4.
	Ритмические упражнения. Дыхательные упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Игра «Болото».  
	3ч.

	5.
	ОРУ. Прикладные упражнения. Эстафета. Игра «Утята»
	3ч.

	6.
	Ходьба и бег. Дыхательные упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Игра «Мяч не теряй». 
	3ч.

	7.
	Ритмические упражнения. Прикладные упражнения. Прыжки. Игра «Горелки». 
	3ч.

	8.
	Дыхательные упражнения. ОРУ. Метание мяча. Прикладные упражнения. Игра «Стирка»
	3ч.

	9.
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1ч.

	
	3 четверть (27ч.)
	

	1. 
	Дыхательные упражнения. Прикладные упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Игра «Школа мяча». 
	2ч.

	2.
	Ритмические упражнения. Вис на шведской стенке. Упражнения с кеглями. Игра «В цель». 
	3ч.

	3.
	Ходьба и бег. Упражнения с гимнастической палкой. Эстафета. 
	3ч.

	4.
	Прикладные упражнения. Лазание по гимнастической стенке. Эстафета. Игра «Утята»
	3ч.

	5.
	Дыхательные упражнения. Ходьба и бег. Упражнения с гимнастической палкой. Эстафета. 
	3ч.

	6.
	ОРУ. Прикладные упражнения. Ходьба и бег. Эстафета. Игра «Через болото».
	3ч.

	7.
	Ходьба и бег. Прикладные упражнения. Прыжки. Игра «В цель».
	4ч.

	8.
	Дыхательные упражнения. Упражнения с мячом. Прыжки. Игра «Школа мяча».
	3ч.

	9.
	ОРУ. Ритмические упражнения. Упражнения с гимнастической палкой. Игра «Школа мяча». 
	3ч.

	
	4 четверть (23ч.)
	

	1.
	Основы знаний. Гигиенические требования к занятиям АФК. 
	1ч.

	2.
	Основы знаний. Основные положения и движения на уроках АФК.  
	1ч.

	3.
	Дыхательные упражнения. ОРУ. Ходьба и бег. Игра «По кочкам».
	3ч.

	4.
	Ритмические упражнения. Упражнения на равновесие. Ходьба и бег. Игра «Школа мяча»
	3ч.

	5.
	Ходьба и бег. Прикладные упражнения. Упражнения с мячом. Игра «Утята»
	3ч.

	6.
	ОРУ. Ритмические упражнения. Перешагивания через скакалку. Игра «Стирка»
	3ч.

	7.
	Дыхательные упражнения. Упражнения на равновесие. Упражнения с мячом. Игра «Горелки».
	2ч.

	8.
	Ходьба и бег. Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения с обручем. Вис на шведской стенке. Игра «Люди, звери, птицы».  
	3ч.

	9.
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1ч

	10.
	Ритмические упражнения. Упражнения для формирования правильной осанки. Игра «Стирка»
	3ч.



11б класс 
3ч в неделю, 97 ч в год 

	№ п/п
	Учебный материал
	Кол-во часов

	
	1 четверть (22ч)
	

	1
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, ритмические упражнения, игра «Найди предмет»
	4

	2
	Дыхательные упражнения, ритмические упражнения, упражнения с мячом, игра «Мини-футбол» 
	3

	3
	Ритмические упражнения, ходьба и бег, упражнения с мячом, игра «Найди предмет»
	3

	4
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, метание мяча, игра «Мини-футбол»
	3

	5
	Дыхательные упражнения, ОРУ, упражнения с мячом, прыжки, игра «Найди предмет»
	3

	6
	Ритмические упражнения, дыхательные упражнения, прыжки, игра «Найди предмет» 
	3

	7
	ОРУ, ходьба и бег, игра «Мини-футбол»
	3

	
	2 четверть (24ч)
	

	1.
	Дыхательные упражнения, ходьба и бег, прикладные упражнения, игра «Что изменилось»
	2

	2
	Ходьба и бег, прикладные упражнения, упражнения с мячом, игра «Что изменилось»
	3

	3
	Дыхательные упражнения, ритмические упражнения, ходьба и бег, игра «Охотники и утки»
	3

	4.
	Ритмические упражнения, дыхательные упражнения, игра «Что изменилось» 
	3

	5
	Прикладные упражнения, упражнения с гимнастической палкой, игра «Охотники и утки»
	3

	6
	Ходьба и бег, дыхательные упражнения, ритмические упражнения, игра «Что изменилось»
	3

	7
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1

	8
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, прикладные упражнения, игра «Охотники и утки»
	2

	9
	Ритмические упражнения. ходьба и бег, упражнения с гимнастической палкой, игра «Что изменилось»
	4

	
	III четверть (26ч)
	

	1
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, зимние игры «Снежки», катание на санках
	4

	2
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, зимние игры «Лепка снеговика», катание на санках
	3

	3
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, зимние игры «постройка снежной крепости», катание на санках
	3

	4
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, зимние игры «защита снежной крепости», катание на санках
	3

	5
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, лазание по скамейке, игра «Школа мяча»
	5

	6
	Дыхательные упражнения, упражнения с мячом, лазание по гимнастической стенке, игра «Школа мяча»
	5

	7
	Дыхательные упражнения, упражнения с обручем, лазание по скамейке, игра «Школа мяча» 
	3

	
	IV четверть (25ч)
	

	1
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки, игра на развитие ловкости «Салки»
	3

	2
	Прикладные упражнения, дыхательные упражнения, метание мяча, игра на развитие ловкости «Охотники и утки»
	3

	3
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки, игра на развитие ловкости «Космонавты»
	3

	4
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки, игра на развитие ловкости «Гуси-лебеди»
	3

	5
	Прикладные упражнения, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки, игра на развитие ловкости «Гусеница»
	3

	6
	Дыхательные упражнения, прикладные упражнения, метание мяча, игра на развитие ловкости «Охотники и утки»
	4

	7
	Промежуточная аттестация.  Контрольные упражнения.
	1

	8
	Ходьба и бег. Прикладные упражнения. Метание мяча. Игра «Светофор»
	5





МАТЕРИАЛЬНО_- ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО   ПРОЦЕССА
Спортивный инвентарь, необходимый для занятий
1. Гимнастическая стенка 10 шт.
2. Гимнастическая скамейка 5 шт.
3. Гимнастический мат 5 шт.
4. Мяч для метания 15 шт.
5. Конус 10 шт.
6. Гимнастический обруч 20 шт.
7. Медицинбол 15 шт. (по 5 раз л. веса)
8. Мяч баскетбольный 15 шт.
9. Мяч волейбольный 10 шт.
10. Кегли 10 шт.
11. Мяч «Фитбол» 12 шт. (разл. по величине)
12. Игровой набор «Кузнечик» 1 комплект
13. Мешочки с наполнителями 15 шт. (по 5 разл. поцвету)
14. Гимнастическая палка 15 шт.
15. Доска, скутер на колесах 10 шт.
16. Гимнастическая булава 15 шт.
17. Скакалка 20 шт.
18. Гимнастическая лента 10 шт.
19. Индивидуальный коврик 10 шт.
20. Стойки для прыжков в высоту 2 шт.
21. Набор мягких модулей «Радуга» 2 шт.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Афонасьев Ю.А. Методическое пособие. Теория: «Возрастные особенности детского организма». Практика: Корригирующая гимнастика для детей школьного и дошкольного возраста» /Ю.А. Афонасьев. — М., 1999.
      2. Малова, М.Н. Программа по физической культуре для детей с нарушением интеллекта 4-9 классы /М.Н. Малова. — Санкт-Петербург, «Образование», 1994.
      3. Креминская М.М  Программа по адаптивному физическому воспитанию учащихся 1-9 классов отделения «Особый ребенок». НОУ «Институт специальной педагогики и психологии», Санкт-Петербург, 2008 г.
      4. Ростомашвили, Л.Н. Программа по адаптивному воспитанию детей с множественными нарушениями в развитии (1-4 классы) – Санкт-Петербург, 2008г.
     5.  Ростомашвили Л.Н. Адаптивное физическое  воспитание. Авторская программа по лечебной физкультуре для детей с тяжелой зрительной патологией (начальная школа): Учебно-методическое пособие/СПб ГАФК им. П.Ф.Лесгафта, 1997 г.
      6. Гербова Г.И. Азбука здоровья. Программа специальной (коррекционной) школы по лечебной физкультуре для детей с нарушением интеллекта 1-1V классы /Г.И. Гербова. — Санкт-Петербург, «Образование», 1994 г.
     7.         Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с нарушением в развитии /Под ред. проф. Л.В. Шапковой (Коллектив авторов) — М.: «Советский спорт», 2002.
      8. Асикритов  А.Н.  Поурочное планирование по АФК

