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	Рабочая программа по предмету «физкультура», 3класс разработана в соответствии с Положением о рабочей программе  ГКОУ «МОЦО №1»  на основе Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, для учащихся 1-4 классов, под редакцией И.М. Бгажноковой.
Цель преподавания предмета «Физическая культура» в 1-4 классах, сообщать знания по физической культуре, формировать двигательные навыки и умения, содействовать коррекции недостатков физического развития и моторики учащихся, а также их воспитанию.
Содержание программы позволяет успешно решать следующие задачи:
1. Преодолеть нарушения физического развития и моторики, пространственной организации движений.
2. Укреплять и развивать сердечно-сосудистую и дыхательную системы, опорно-двигательный аппарат.
3. Содействовать формированию у учащихся правильной осанки.
4. Готовить учащихся к выполнению легкоатлетических и гимнастических упражнений, играм.
5. Научить основным видам двигательных действий и выполнению их в различных по сложности условиях, развивать необходимые для этого двигательные качества.
6. Воспитывать нравственные качества, волю, дисциплинированность, организованность и самостоятельность.
Реализация этих задач осуществляется на основе оздоровительной и коррекционно-воспитательной направленности каждого урока.
Физическая культура в коррекционном образовательном учреждении VIIIвида является составной частью всей системы работы с детьми, имеющими ограниченные возможности здоровья.
Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находиться в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением.
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:
 - коррекция и компенсация нарушений физического развития;
 - развитие двигательных возможностей в процессе обучения;
 - формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;
 - развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре;
 - укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию.
  Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе, формирование духовных способностей ребенка. В связи с этим в основе обучения физическим упражнениям должны просматриваться следующие принципы;
· индивидуализация и дифференциация процесса обучения;
· коррекционная направленность обучения;
· оптимистическая перспектива;
· комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.
У многих детей имеются нарушения со стороны сердечно-сосудистой и дыхательной систем, со стороны физического и психического развития, а также нарушения моторики, поэтому необходимо разбираться в структурах дефекта аномального ребенка; знать причины, вызвавшие умственную отсталость; уровень развития двигательных нарушений.
Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений.
Программа состоит из следующих основных разделов: легкая атлетика, гимнастика, скандинавская ходьба, подвижные игры (пионербол для 3 класса).
Раздел «Легкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.
Раздел «Гимнастика» включает строевые упражнения, ОР и корригирующие упражнения с предметами и без предметов, элементы акробатических упражнений, лазанье, висы, упражнения на равновесие и опорные прыжки (3-4 кл.).
Уроки лыжной подготовки проводятся с 1 класса, только в тихую погоду при слабом ветре, при температуре не ниже 12* С. Особое внимание на данных уроках уделяется соблюдение техники безопасности.
        В каждый раздел программы включены игры, которые подбираютсятак, чтобы они могли способствовать усвоению учебного материала, содействовали развитию нравственных качеств, а также служили средством коррекции различных моторных нарушений.
Объем каждого раздела программы рассчитан на то, чтобы за отведенное количество часов учащиеся могли овладеть основой двигательных навыков и умений.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроках со всеми. К ним применяется индивидуальный подход.
Занятия по физкультуре проводятся в спортивном зале, а также на свежем воздухе при соблюдении санитарно-гигиенических требований.
В целях контроля в 1-4 классах проводится два раза в год (в сентябре и мае) учет двигательных возможностей и подготовленности учащихся по бегу на 30 м, на 60 м, прыжкам в длину с места, броску набивного мяча, подтягиванию (1-3 классы на низкой перекладине, 4 класс – на высокой перекладине).
Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от степени овладения учащимися двигательными умениями (качество) и результатом, строго индивидуально.
В начальной школе организуются и проводятся «Дни здоровья», «Веселые старты» (1 раз в четверть). 
В соответствии с учебным планом ГКОУ «МОЦО №1» для учащихся с легкой умственной отсталостью на 2021-2022 учебный год, обучение по предмету «физкультура» предусмотрено в объеме 3 часа в неделю, 99 часов в год.
Количество часов по четвертям и разделам.
I четверть – 23 часа.      .
II четверть – 22 часа.
III четверть – 29 часов.
IV четверть – 25 часов.
Количество часов по разделам.
Содержание образования
	№
	Раздел
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	25

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Лыжная подготовка
	15

	4
	Подвижные игры
	23

	5
	Пилатес
	18

	
	Итого
	99




Общие теоретические сведения.
Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых.
ГИМНАСТИКА
Теоретические сведения. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий.
Практический материал
Построение и перестроения:построение в колонну, в шеренгу по инструкции. Выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Расчет по порядку. Ходьба противоходом. Повороты на месте направо, налево под счет «Раз, два». Размыкание и смыкание приставными шагами.Перестроение из колонны по одному в колонну по два последовательными поворотами налево, направо по команде «Налево (направо) по два марш!».
Упражнения без предметов
Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы. Движения руками вперёд, вверх в соединении на четыре счёта. Круговые движения руками в лицевой и боковой плоскостях. Повороты туловища налево, направо, с отведением прямых рук назад. Наклоны к левой, правой ноге с поворотами туловища. Приседания на всей стопе и на носках, держась руками за рейку гимнастической стенки. Приседания, согнув ноги вместе, приседания углом, согнув ноги врозь. Поочерёдное поднимание ног из положения седа в положение седа углом. Из положения седа наклоны вперёд с различными положениями рук. Выполнение на память 3—4 общеразвивающих упражнений.
Упражнения на дыхание. Усиленное дыхание с движениями грудной клетки (на вдохе приподнять плечи, на выдохе сдавливать ладонями боковые поверхности грудной клетки). Ритмичное дыхание в ходьбе, беге, подпрыгивании. Произвольное изменение глубины и темпа дыхания в соответствии с характером движений. Правильное дыхание при выполнении простейших упражнений в различном темпе вместе с учителем: вдох резкий, быстрый, выдох медленный, на 4 счёта; вдох спокойный на 3—4 счёта, выдох спокойный на 3—4 счёта. Ходьба с фиксированным дыханием.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук и пальцев. Одновременное сгибание в кулак пальцев на одной руке и разгибание на другой в медленном темпе по показу учителя. Отведение и приведение пальцев рук. Сжимание пальцами малого мяча. Круговые движения кистью вовнутрь, наружу-
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения — наклон вперёд, маховые движения расслабленными руками вперёд, назад, в стороны. Маховые движения расслабленной ногой.
Упражнения для формирования правильной осанки. Принятие правильной осанки в различных исходных положениях. Поднимание на носки с небольшим грузом на голове. Ходьба приставными шагами вперёд, назад, в сторону, выполнение движений руками. Игры с принятием правильной осанки по заданию и сохранением её на протяжении всей игры.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Движения пальцами ног, стопами с дозированным усилием. Подтягивание стопой верёвки, лежащей на полу, поднимание её над полом, удерживание пальцами ног. Захватывание стопами предметов с подниманием их от пола и подбрасыванием вверх.
Упражнения для укрепления мышц туловища (разгрузка позвоночника). Лёжа на спине, на животе, подтягивание на руках на наклонной гимнастической скамейке. Стоя на четвереньках, наклоны, повороты головы, туловища, поочерёдное отведение рук, ног, напряжённое прогибание.
Корригирующие упражнения.
Упражнения для формирования правильной осанки.
Упражнения на укрепление мышц спины, брюшного пресса путем прогиба назад: «Змея», «Кобра», «Ящерица», «Кораблик», «Лодочка», «Рыбка», «Колечко», «Мостик», «Кошечка».
Упражнения на укрепление позвоночника путем поворота туловища и наклона его в сторону: «Маятник», «Морская звезда», «Лисичка», «Месяц», «Орешек», «Муравей».
Упражненияна укрепление мышц спины и брюшного пресса путем наклона вперед: «Книжка», «Птица», «Страус», «Летучая мышь», «Носорог», «Веточка», «Улитка», «Горка».
Упражнения для укрепления мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Елочка», «Велосипед».
Упражнениядля профилактики плоскостопия.
Упражнения для развития стоп: «Ходьба», «Лошадка», «Бег», «Гусеница», «Медвежонок», «Лягушонок».
Упражнения для укрепления плечевого пояса.
Упражнения: «Замочек», «Дощечка», «Пчелка», «Мельница», «Пловец».
Упражнения с предметами
С гимнастическими палками. Перехваты гимнастической палки. Подбрасывание и ловля двумя руками гимнастической палки в вертикальном положении. Перекладывание гимнастической палки из одной руки в другую под коленом поднятой ноги. Выполнение упражнений из исходного положения — гимнастическая палка за головой, за спиной.
С малыми обручами. Выполнение упражнений с обручем (обруч вверх, вперёд, обруч вправо, влево) с различными сочетаниями. Пролезание в обруч. Перехватывание обруча в ходьбе и беге (1 мин). Вращение обруча левой и правой руками (20—30 с).
С малыми мячами. Подбрасывание мяча двумя руками и ловля его одной рукой. Подбрасывание мяча одной рукой и ловля его другой. Удары мяча об пол и ловля его одной и двумя руками.
С большими мячами. Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после поворота направо и налево, кругом. Перебрасывание мяча в кругу влево, вправо. Удары мячом об пол поочерёдно правой и левой рукой.
Снабивными мячами. Поднимание мяча вперёд, вверх, за голову. Перекатывание мяча в парах (расстояние 2—3 м). Из положения мяч вперёд — движение кистей вверх, вниз, влево, вправо. Круговые движения с мячом в лицевой плоскости. Приседы с мячом: мяч вперёд, мяч вверх, мяч у груди, мяч за голову. Наклоны вперёд, влево, вправо с мячом в руках.
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, разноимённым и одноимённым способами, попеременно приставляя сначала руку, затем ногу. Лазанье по гимнастической стенке в стороны приставными шагами. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз с опорой на колени и держась руками за края скамейки с переходом на гимнастическую стенку (угол наклона скамейки 20—30°). Лазанье с опорой на стопы и кисти рук. Подлезание под препятствие высотой 30—40 см (например, стул). Перелезание через препятствие высотой 30 см. Вис на канате с помощью рук и ног на узле.
Упражнения на равновесие. Равновесие на одной ноге со сменой положения руки и ноги: нога вперёд, одна рука вперёд, другая в сторону; нога в сторону, руки в стороны; нога назад, руки вверх.
Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола в приседе и с наклоном. Поворот кругом переступанием и вставанием на колено на гимнастической скамейке. Ходьба по наклонной доске: один конец на полу, другой на высоте 50—60 см.
Передача предметов и переноска грузов. Передача большого мяча в колонне по одному над головой и между ног. Переноска трёх набивных мячей весом до 6 кг различными способами. Передача набивных мячей в колонне, шеренге, по кругу. Коллективная переноска гимнастических снарядов. Переноска гимнастических палок от 10 до 15 штук.
Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Перестроение из круга в квадрат по заданным ориентирам. Ходьба до различных ориентиров. Повороты направо, налево без зрительного контроля. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по инструкции учителя. Сгибание и разгибание туловища до определённой высоты по ориентирам (стоя и лёжа) со зрительным контролем и воспроизведение упражнений с закрытыми глазами. Ходьба вперёд: одна нога идёт по гимнастической скамейке, другая по полу. Прыжок в высоту до определённого ориентира. Прыжок в глубину в обозначенное место.
Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с закрытыми глазами. Дозирование силы удара мячом об пол с условием, чтобы он отскочил на заданную высоту: до колен, до пояса, до плеч. Ходьба на месте в течение 10—15 спо команде учителя, затем самостоятельное марширование столько же времени и самостоятельная остановка. Определение самого точного. Ходьба в шеренге до определённой черты (5—6 м). Сообщение учащимся времени выполнения задания.
Изменение задания на медленный темп. Поощрение учащихся по точности исполнения задания.
Планируемые результаты освоения учебного предмета.
Учащиеся должны знать:
· строевые команды;
· как оттолкнуться при соскоке с гимнастической стенки, как приземляться.
Учащийся должен уметь:
· выполнять строевые команды учителя;
· сохранять равновесие на гимнастической скамейке с предметом в руках;
· лазать на четвереньках по наклонной плоскости вверх, вниз;
· согласовывать движения рук и ног в лазаньи по гимнастической стенке;
· коллективно переносить гимнастические снаряды.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Теоретические сведения. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе.
Практический материал
Ходьба.Упражнения на ориентировку в пространстве, на согласованность и ритмичность движений рук и ног, симметричность и амплитуду движений,  скоростно-силовые качества. 
  Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т.д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.
Бег.Упражнения на усвоение темпа и ритма движений, на развитие выносливости, согласованности движений, на развитие скоростных качеств.
Медленный бег до 2 мин. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость до 30 м. Повторный бег на месте 5-8 сек. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег в чередовании с ходьбой на отрезках до 100 м (3 м – бег, 20 м – ходьба и т.д.). 
Прыжки.Упражнения на координацию и ритм движений, укрепление стопы, ориентировку в пространстве, развитие силы разгибателей ног, дифференцировку расстояний в пространстве.
  Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед на отрезке 15 м.  Прыжки на одной ноге с продвижением вперед на отрезке 10 м. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги».
Метание.Метание, упражнения с мелким инвентарем (теннисные мячи, скакалки, гимнастические палки)
Метание с места правой и левой рукой малого мяча. Метание мяча с места в цель. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места.
Планируемые результаты освоения учебного предмета.
Учащиеся должны знать:
· положение частей тела во время ходьбы, бега, прыжков, метаний;
· правила поведения на занятиях.
Учащийся должен уметь:
· выполнять высокий старт;
· бежать в медленном темпе 2 мин;
· быстро пробежать 30 м;
· прыгать в длину и в высоту;
· метать малый мяч с места правой и левой руками.
ПИЛАТЕС
Теоретические сведения. Ознакомление учащихся с понятием «выравнивание», «правильная осанка», основными костными ориентирами (лопатка, грудная клетка, крестец, затылок). 
Практический материал
Включает в себя упражнения для развития мышц всего тела, гибкости, улучшения осанки и координации («тазовые часы», «мост», «открытая книга», «русалка», «лебедь», «дерево», «перевернутый жук», «арки руками», «четырехугольник», «собака», «кошка», «круги ногами», «маятник», «плавание», «тик-так»).


ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
· Теоретические сведения. Подготовка к занятиям на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки.
· Практический материал. Построение в одну шеренгу с лыжами. Выполнение команд «Становись!», «Разойдись!». Прикрепление лыж к обуви, снятие лыж. Передвижение с лыжами в руках. Передвижение на лыжах друг за другом скользящим шагом. Повороты вправо и влево переступанием вокруг пяток лыж. Передвижение на лыжах (за урок – 0,5-1,0 км).
Планируемые результаты освоения учебного предмета.
Учащиеся должны знать:
· что входит  лыжный инвентарь;
· как выбирать лыжи и палки по росту;
· правила поведения на занятиях.
Учащийся должен уметь:
· правильно выбирать лыжи и палки для занятий;
· выполнять повороты на месте вокруг пяток в правую и левую стороны;
· преодолевать на лыжах расстояние 500-1000 м.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
Теоретические сведения. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнёром, командой и соперником).
[bookmark: bookmark42]Практический материал
Коррекционные игры: «Товарищи командиры», «Два сигнала», «Запрещённые движения».
[bookmark: bookmark43]Игры с элементами общеразвивающих упражнений:
«Шишки, жёлуди, орехи», «Мяч соседу», «Перетягивание в парах».
Игры с бегом: «Белые медведи», «Через кочки и пенёчки», «К своим флажкам», «Вызов номеров».
Игры с прыжками: «Прыжки по полоскам», «Точный прыжок ».
Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Метко в цель», «Зоркий глаз», «Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему», «Попади в мяч».
Эстафеты.
Элементы спортивных игр: мини-футбол (передачи ногой в парах, в кругу); баскетбол (ведение мяча), пионербол (передачи мяча через сетку).
Планируемые результаты освоения учебного предмета.
Учащиеся должны знать:
· правила 2-3 разученных игр;
· как выбрать место и взаимодействовать с партнером, командой и соперником.
Учащийся должен уметь:
· самостоятельно играть в простые игры под контролем учителя.

Информационно-методическое обеспечение.
1. «Азбука здоровья». Программа специальной (коррекционной) школы по лечебной физкультуре для детей с нарушением интеллекта 1-4 классы. Санкт-Петербург. «Образование» 1994г.
2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 0-4 классы. Москва. Издательство «Просвещение» 2011г. Под редакцией  И.М.Бгажноковой.  Автор: А.А. Дмитриев. 
3. «Средства адаптивной физкультуры. Методические рекомендации по физкультурно-оздоровительным и развивающим занятиям детей с отклонением в интеллектуальном развитии». Шапкова Л.В. Москва. «Советский спорт» 2000 г.






