ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную отсталость, ТМНР, является физическое развитие, которое происходит на занятиях по адаптивной физической культуре. 
Адаптивная  рабочая программа по физической культуре составлена на основе программы для 1 - 4 классов специальных (коррекционных) учреждений  VIII вида,  под редакцией кандидата психологических наук, профессора И.М. Бгажноковой , издательство М., «Владос», 2011г.
Программа разработана в соответствии с требованиями, предъявляемыми к структуре, условиям, реализации, планируемым результатам освоения АООП в:
1. Федеральном законе «Об образовании в Российской Федерации»;
2. Федеральном государственном образовательном стандарте (Стандарт) обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);
3. Проекте примерной адаптированной основной общеобразовательной программе обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).
Актуальность  данной программы объясняется несколькими причинами:
– в настоящее время имеющиеся программы по физической культуре для детей с отклонениями в состоянии здоровья не соответствуют современным нормам и требованиям;
– физическое развитие детей с отклонениями в развитии, особенно младшего школьного возраста, становится все более важной проблемой, так как именно в этом возрасте деятельность скелетной мускулатуры имеет жизненно важное значение для растущего организма.
Цель программы:
· Укрепление психического и физического здоровья учащихся, увеличение двигательной активности и расширение двигательного опыта, в процессе использования многообразия средств адаптивной физической культуры.
Задачи реализации программы:
· повышение физиологической активности систем организма, содействие оптимизации умственной и физической работоспособности;
· укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки и гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;
· формирование и совершенствование двигательных и прикладных жизненно важных умений и навыков;
· увеличение двигательной активности и обогащение двигательного опыта физическими упражнениями;
· повышение физической подготовленности и развитие основных физических качеств;
· коррекция нарушений физического развития и психомоторики;
· обучение комплексам физических упражнений с оздоровительной и корригирующей направленностью;
· формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре, и ее значение в жизни человека;
· формирование достаточно устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;
· воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения.
Общая характеристика учебного предмета с учетом особенностей его освоения обучающимися
 «Адаптивная физическая культура»
 Специфичность понятия «Адаптивная физическая культура» выражается в дополняющем определении «адаптивная», что подчеркивает ее предназначение для людей с отклонениями в состоянии здоровья, включая школьников с выраженным недоразвитием интеллекта. Это предполагает, что физическая культура во всех ее проявлениях должна стимулировать позитивные реакции в системах и функциях организма, формируя тем самым необходимые двигательные координаций, физических качеств и способностей, направленных на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма учащегося. 
Влияние различного уровня двигательной активности на растущий организм школьника является чрезвычайно актуальной. Как известно, под влиянием систематических занятий физическими упражнениями активизируется деятельность всех органов и систем.
Программный материал по адаптивной физической культуре предусматривает обучение школьников элементарным жизненно необходимым двигательным умениям и навыкам.
Материал программы состоит из следующих разделов: «Физическая подготовка», «Коррекционные подвижные игры», «Лыжная прогулка, игры на свежем воздухе», «Велосипедная подготовка».  
Описание места учебного предмета в учебном плане
Учебный план по предмету «Адаптивная физическая культура» входит в обязательную часть учебного плана организации. Общий объём нагрузки и максимальный объём нагрузки обучающихся определён требованиями Стандарта.
В учебном плане всего – 17 часов

Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета
	Личностные и предметные планируемые результаты освоения обучающимися АООП должны рассматриваться в качестве возможных (примерных), соответствующих индивидуальным возможностям и специфическим образовательным потребностям обучающихся.

	Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений
	Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. 
	Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм, плавание 

	• Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств). 
• Освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных способностей. 
• Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости. 
• Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др.
	• Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощущения и др.
	• Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, физическая подготовка. 
• Умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в подвижные игры и другие.


Предметные:
Развитие восприятия собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений. Освоение доступных способов передвижения (в том числе с использованием технических средств). Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. Формирование двигательных навыков, координации движений, физических качеств. Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: велосипедная езда, ходьба на лыжах, спортивные и подвижные игры, туризм и других.
Содержание учебного предмета
Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе – 1 ч.
Построения и перестроения – 1 ч.
Ходьба с различными движениями рук и ног – 1ч.
Ходьба с изменением темпа – 1ч.
Бег с изменением направления и темпа движения – 1ч.
Ходьба и бег на короткие отрезки – 1ч.
Катание мяча по полу – 2ч.
Преодоление препятствий при ходьбе – 1ч.
Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед – 1ч.
Прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперед – 1ч.
Прыжки в длину с места – 2ч.
Передача предметов – 1ч.
Прыжки вверх – 1ч.
Преодоление небольших препятствий – 1ч.
Метание мяча в стену – 2ч.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

	№
урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Основные виды учебной деятельности
	Дата

	
	
	
	
	план
	факт

	Раздел программы:   Физическая подготовка - 17 часов

	1
	Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе
	1
	Подготовительные  упражнения:
ОРУ без предмета. Дыхательные упражнения.
Основные упражнения:
Ходьба по прямой в медленном, среднем и быстром темпе за учителем; к ориентирам по заданию учителя; «змейкой». Подвижная игра «Кто быстрее?»
Корригирующие упражнения:
Перекладывание теннисного мяча из правой руки в левую и обратно
	
	

	2
	Построения и перестроения
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба и бег. ОРУ.
Основные упражнения: 
Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Размыкание на вытянутые руки вперед с помощью учителя. Повороты по ориентирам. Перестроение в круг, взявшись за руки. Передвижение по кругу, взявшись за руки в правую и левую сторону. 
Корригирующие упражнения:
Круговые движения в лучезапястных суставах.
	
	

	3
	Ходьба с различными движениями рук и ног
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба по прямой, ходьба между предметами. ОРУ
Основные упражнения:
Ходьба на носках, руки вверх;  на пятках, руки в стороны; на внешних сводах стопы, руки на поясе. Ходьба по разметке спортивной площадки: по боковым линиям – руки к плечам; по лицевым линиям – руки за спину. Ходьба с наклонами вперед, руками касаться пола. Ходьба с маховыми движениями правой (левой) ногой; с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Аист ходит по болоту».
Корригирующие упражнения:
Стоя у опоры, покачивание ногой вперед, назад, потряхивание ногой («стряхнуть воду с ноги»).
	
	

	4
	Ходьба с изменением темпа
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба по прямой на носках, пятках, внешних сводах стопы,  с поочередным выносом прямых ног вперед. ОРУ.
Основные упражнения:
Ходьба с остановками по слуховому и зрительному сигналу. Согласование ходьбы с хлопками. Ходьба с изменением темпа за учителем.  Бег в чередовании с ходьбой (15 м бег, 10 м ходьба). Игра «Беги ко мне».
Корригирующие упражнения:
Руки через стороны вверх - подтянуться - вдох, руки вниз - расслабиться - выдох.
	
	

	5
	Бег с изменением направления и темпа движения
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках; приставным шагом. Бег в медленном темпе. ОРУ.
Основные упражнения: 
Начало движения и остановка по звуковому сигналу. Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе («елочка», «змейка», зигзагом и т.д.). Ходьба парами, взявшись за руки. Ходьба в чередовании с бегом. Подвижная игра «Беги ко мне»
Корригирующие упражнения:
Одновременное сгибание пальцев на одной руке и разгибание на другой.
	
	

	6
	Ходьба и бег на короткие отрезки
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках, пятках, внешних сводах стопы, с высоким подниманием бедра. Бег в медленном темпе, меняя положение рук: на поясе, за спиной, к плечам. 
Основные упражнения: 
Ходьба и бег по прямой (S=15-20 м) по сигналу учителя. Пробегание коротких отрезков из разных и.п. (привычных и непривычных). Переноска 3-х кубиков из обруча в обруч. 
Корригирующие упражнения:
Произвольный вдох (выдох) через рот (нос)
	
	

	7
8
	Катание мяча по полу 
	2
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба и бег по прямой и с обеганием предметов. 
Основные упражнения:
Движения руками вверх, вперед, в стороны, к плечам. Наклоны вперед с мячом в руках. Перекатывание мяча из руки в руку перед собой. Прокатывание мяча по полу перед собой в движении. Катание мяча между предметами. Катание мяча в цель с изменением расстояния до цели. Подвижная игра «Ленточки».
Корригирующие упражнения: 
Стоя у опоры, покачивание ногой вперед, назад
	
	

	9
	Преодоление препятствий при ходьбе
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба по прямой с различными движениями рук; на носках, на пятках, на внешних сводах стопы. Бег по прямой и к ориентирам. ОРУ с ленточками..
Основные упражнения: 
Задания выполнять при передвижении в колонне по одному по кругу: ходьба по кирпичикам; перепрыгнуть через «ров» (ширина 30 – 40 см); перешагнуть через гимнастические скамейки, установленные параллельно друг другу; перепрыгнуть из обруча в обруч, лежащие рядом друг с другом. Подвижная игра «Хвостики».
Корригирующие упражнения:
Свободное дыхание: вдох (выдох) через нос (через рот).
	
	

	10
	Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках, на пятках, на внешних сводах стопы, приставными шагами. Бег по разметке волейбольной площадки. Поднять руки вверх – потянуться.
Основные упражнения: Прыжки на двух ногах на месте с хлопками перед собой и над головой.  Упражнение «Зайка»: прыжки на двух ногах с продвижением вперёд. Прыжки вперед, перепрыгивая через небольшие «кирпичики». Игра «Прыг-скок».
Корригирующие упражнения:
Сопоставление пальцев поочередно на правой руке, затем на левой.
	
	

	11
	Прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперед
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба по прямой; на носках, на пятках, на внешних сводах стопы. Бег с остановками по звуковому сигналу. ОРУ в движении.
Основные упражнения:
Прыжки на месте на двух, одной ноге. Прыжки вперед-назад; с поворотами направо-налево, кругом. Прыжки с продвижением вперед по ориентирам (к кубикам, набивным мячам). Игра «Прыг-скок».
Корригирующие упражнения:
Свободное дыхание: вдох (выдох) через нос (через рот).
	
	

	12
13
	Прыжки в длину с места
	2
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках, на пятках, на внешних сводах стопы, с высоким подниманием бедра. Бег в медленном темпе. ОРУ.
Основные упражнения: 
Прыжки на месте на двух ногах. Прыжки вперед через рейки лесенки координации. Прыжки из обруча в обруч. Прыжки в длину с места толчком двух, с приземлением на гимн/мат. Подвижная игра «Перепрыгни через ручеек».
Корригирующие упражнения:
Дыхательные упражнения по подражанию «понюхать цветок»
	
	

	14
	Передача предметов
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках, на пятках, на внешних сводах стопы, с высоким подниманием бедра. Бег в медленном темпе.
Основные упражнения:
Передача мяча из руки в руку перед собой. Передача предметов (мяча, кубика, флажка) в тройках в правую и левую сторону. Передача предметов во встречных колоннах.
Корригирующие упражнения:
Из положения сидя лечь, сесть.
	
	

	15
	Прыжки вверх
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба на носках; приставным шагом; скрестным шагом;  спиной вперед. ОРУ с мячами.
Основные упражнения:  
Прыжки 1 – 2 рейку гимн/стенки, держась руками на уровне головы. Прыжки через натянутый шнур (h=10-15 см). Подпрыгивание и доставание предметов (подвешенный мяч)
Корригирующие упражнения: 
Сгибание  фаланг  пальцев.  
	
	

	16
	Преодоление небольших препятствий
	1
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба и бег в медленном темпе по разметке волейбольной площадки. ОРУ.
Основные упражнения:
Бег в «коридоре»; ходьба по гимнастической скамейке; из положения ноги врозь (гимнастическая скамейка между ногами) прыжки на двух ногах с продвижением вперед и опорой на руки; пролезть сквозь обруч, перешагнуть через 2 – 3 набивных мяча; проползти на животе по гимн/мату; подлезть под натянутым резиновым жгутом (h = 60 – 80 cм). Ходьба по «кирпичикам» (6 – 8 шт)
Корригирующие упражнения: 
Стойка у вертикальной плоскости в правильной осанке
	
	

	17

	Метание мяча в стену
	2
	Подготовительные  упражнения:
Ходьба и бег в медленном темпе. ОРУ для рук.
Основные упражнения:
Подбрасывание мяча перед собой и ловля двумя руками. Метание мяча в пол около стены правой, левой рукой. Метание мяча в стену одной, двумя руками различными способами. Метание мяча за голову, стоя спиной к стене. Метание в вертикальную цель.  
Корригирующие упражнения:
И.п. – полунаклон вперед. Расслабление мышц рук.
	
	



Описание материально-технического обеспечения образовательной деятельности
Список  учебно-методической литературы:
1. Программа  специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, Подготовительный,1 – 4 классы  под редакцией В.В. Воронковой. -  Москва,  «Просвещение», 2013 год.  
2. Сборник Программ по физической культуре для образовательных учреждений, реализующих адаптированные образовательные программы для детей с ограниченными возможностями здоровья (для учащихся с легкой умственной отсталостью), под редакцией М.М. Креминской.  

Литература для учителя:
1. Евсеев С.П.Теория и организация адаптивной физической культуры. 

Средства обучения: 
1. технические и электронные средства обучения:
· автоматизированное рабочее место учителя с программным обеспечением,
· аудиомагнитофон, 
2. цифровые образовательные ресурсы:
3. учебно-практическое оборудование:
- инвентарь для подвижных и спортивных игр:
-маты, 
- гимнастические мячи разного диаметра, 
- обручи, кегли, 
- мягкие модули различных форм, 
- гимнастические коврики, 
- корзины, 
- футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи.
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