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СОДЕРЖАНИЕ
Основы знаний

Человек занимается физкультурой. Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в процессе игровой деятельности на уроке. Правила безопасного поведения при выполнении физических упражнений.
Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: - упражнения на осанку

Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги скрестно. Лазание по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги прямые, сгибание и разгибание стоп, кружение стоп вправо, влево

Дыхательные упражнения

Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях. Регулирование дыхания при переносе груза, в упражнениях с преодолением препятствий, сопротивления. Обучение правильному дыханию при выполнении упражнений скоростно-силового характера

Упражнения на расслабление мышц.

Рациональная смена напряжения и расслабление определенных мышечных групп при переноске груза, при преодолении сопротивления партнера. Приемы саморасслабления при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой. Расслабление голеностопа, стопы.

Основные положения движения головы, конечностей, туловища

Фиксированное положение головы при быстрых сменах и.п. Рациональные положения головы при круговых движениях туловищем с различными положениями рук: сохранение симметричного положения головы при выполнении упражнений из упора сидя сзади; прогибание с подниманием ноги; поочередное и одновременное поднимание прямых и согнутых ног. В упоре лежа сгибание и разгибание рук. Из упора сидя лечь, встать без помощи рук. Выполнение комбинаций из разученных ранее движений, с рациональной сменой положения головы.
Сохранение симметричного положения головы в основных локомоторных актах: беге, ходьбе, прыжках.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах

С гимнастическими палками. Упражнения из и. п.: палка на лопатках, палку за голову, палку за спину, палку на грудь, палку вниз. Выпады вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки на ладони. Прыжки с различными положениями палки. Перебрасывание гимнастической палки в парах. Выполнить 4—6 упражнений с гимнастической палкой. 

Со скакалками. Пружинистые наклоны со скакалкой, сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных исходных положений (стоя, сидя, на коленях). Глубокие пружинистые приседания. Натянуть скакалку, стоя на ней. Лежа на животе, прогибание назад, скакалка над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой. 

С набивными мячами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрестив ноги.   Из   положения сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища. Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3—4 раза, мальчики 4—6 раз). Прыжки на месте с мячом, зажатым между ступнями ног. Катание мяча одной ногой с продвижением прыжками на другой. Выполнить 6— 8 упражнений с набивными мячами. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук лежа на скамейке, наклоны вперед, назад (контроль    учителя); прыжки через скамейку, с напрыгиванием на нее. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи.
Упражнения на гимнастической стенке

Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, вправо, стоя боком к стенке и держась за рейку правой-левой рукой. Прогибание туловища, стоя спиной к стенке, держась за рейку руками на высоте головы, плеч. Взмахи ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса. класс). Взмахи ногой вперед- назад, держась руками за рейку на высоте груди, пояса (индивидуально). Взмахи ногой вперед, назад, в сторону, стоя боком к стенке и держась за рейку одной рукой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи (см. 5—6 класс).

Лазание и перелезание

Лазание по канату в два приема для мальчиков, в три приема для девочек (на скорость). Совершенствование лазания по канату способом в три приема на высоту в 4 м (девочки), вис и раскачивание на канате (слабые девочки). Передвижение вправо, влево в висе на гимнастической стенке. Подтягивание в висе на гимнастической стенке (на результат — количество). Преодоление препятствий с перелезанием через них, подлезанием (в эстафетах).

Равновесие

Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение   вдвоем при встрече на гимнастической скамейке, на бревне (высота 70—80 см). Бег по коридору шириной 10—15 см. Бег по скамейке с различными положениями рук и с мячом.   Расхождение вдвоем при встрече переступанием через партнера (высота 60—70 см). Простейшие комбинации   упражнений   на бревне (высота 60—80 см). Вскок с разбега в упор стоя на колене (продольно). Вскок с дополнительной опорой на конец бревна. 2—3 быстрых шага на носках по бревну. Ходьба со взмахами левой (правой) рукой с хлопками под ногой (руки в стороны). 3—4 шага "галопа" с левой (правой) ноги. 

Взмахом левой (правой) ноги поворот налево (направо) на поворот 90° и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба выпадами с различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на левой (правой) ноге. Соскок вправо (влево) взмахом ноги в сторону. Стоя поперек бревна, соскок вперед в стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно.

Развитие координационных   способностей, ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, 

дифференциация силовых, пространственных и временных параметров   движений. 

Построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам и без них). 

Ходьба "змейкой" по ориентирам. Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до 

другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пути за 

столько же шагов с закрытыми глазами. Выполнение исходных положений: упор присев, 

упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади (по словесной инструкции). Ходьба по ориентирам в усложненных условиях (ходьба боком, с удержанием равновесия, переноской различных предметов и т. д.). Ходьба в шеренге на определенное расстояние (15— 20 м). Сообщить время прохождения данного отрезка. Затем предложить пройти это расстояние за 10, 15, 20с. Эстафета по 2—3 команды. Передача мяча в шеренге. Сообщить время. Передать мяч вдвое медленнее. Определить отрезок времени в 5, 10, 15 с (поднятием руки), отметить победителя.
Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

· как правильно выполнить перестроение;

· как избежать травм при выполнении физических упражнений.

· правила выполнения дыхательных упражнений;

· упражнения на расслабление мышц;

· понятие о правильной осанке;

· название снарядов; терминологию (что такое бег, ходьба, прыжки, лазание, перелазание)

Учащиеся должны уметь:

· подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении;

· сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне;

· преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья;

· лазать по канату способом «в три приема»;

· выполнять упражнения с различными предметами.

· упражнения на горизонтальной координационной лестнице.

Формы организации учебных занятий

Урок – основная форма учебного занятия.

Основные виды учебной деятельности

· индивидуальная;

· парная;

· фронтальная;

· групповая;

· игровая;

· соревновательная и т.д.
Учебный план коррекционно-воспитательными задачами физического воспитания в школе для детей с нарушениями интеллекта являются:

• укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся;

• развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;

• приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре;

• развитие чувства темпа и ритма, координации движений;

• формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;

• усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре.

Календарно-тематическое планирование

	№

п/п
	Дата неделя
	Тема занятия
	Кол-во часов

	1
	1неделя
	Правила безопасности при выполнении физических упражнений. Упражнения на формирование правильной осанки у стены. Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги скрестно.
	1

	2
	2 неделя
	Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Сдача контрольных нормативов. 
	1

	3
	3 неделя
	 Лазание по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги прямые, сгибание и разгибание стоп, кружение стоп вправо, влево. Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги скрестно.
	1

	4
	4 неделя
	 Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги скрестно. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях.
	1

	5
	5 неделя
	С гимнастическими палками. Упражнения из и. п.: палка на лопатках, палку за голову, палку за спину, палку на грудь, палку вниз. Полное углубленное дыхание с различными движениями рук.
	1

	6
	6 неделя
	С гимнастическими палками. Выпады вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки на ладони.
	1

	7
	7 неделя
	С гимнастическими палками. Прыжки с различными положениями палки. Перебрасывание гимнастической палки в парах.
	1

	8
	8 неделя
	Выполнить 4—6 упражнений с гимнастической палкой. Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	1

	9
	9 неделя
	С набивными мячами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрестив ноги.   Из   положения сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища.
	1

	10
	10 неделя
	Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение   вдвоем при встрече на гимнастической скамейке, на бревне (высота 70—80 см). Прыжки на месте с мячом, зажатым между ступнями ног.
	1

	11
	11 неделя
	Со скакалками. Выполнение упражнений со скакалкой в различных плоскостях. Круговые движения со скакалкой (скакалка сложена вдвое).  
	1

	12
	12 неделя
	Выполнение упражнений со скакалкой в различных плоскостях. Прыжки с продвижением вперед-назад, скакалка над головой.
	1

	13
	13 неделя
	С набивными мячами. Подбрасывание мяча одной рукой вверх   толчком   от плеча и ловля руками.
	1

	14
	14 неделя
	С набивными мячами. Броски мяча двумя руками друг другу (снизу, от груди, из-за головы). Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	1

	15
	15 неделя
	С набивными мячами. Катание набивного мяча ногой с продвижением прыжками на другой. Упражнения на горизонтальной координационной лестнице. Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями, расслабленными конечностями.
	1

	16
	16 неделя
	С набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, зажатым голенями, ступнями; сочетание различных движений рук с мячом, с движениями ног и туловища.
	1

	17
	17 неделя
	Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке с преодолением невысоких препятствий.
	1

	18
	18 неделя
	Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке с преодолением невысоких препятствий.
	1

	19
	19 неделя
	Упражнения на гимнастической скамейке. Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами, поворотами и вращениями туловища на месте и в движении.
	1

	20
	20 неделя
	Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх- вниз. Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями, расслабленными конечностями.
	1

	21
	21 неделя
	Лазание в висе на руках и ногах по бревну. Приемы   саморасслабления   напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок.
	1

	22
	22 неделя
	Лазание в висе на руках и ногах по низковисящему горизонтальному канату. Приемы   саморасслабления   напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок.
	1

	23
	23 неделя
	Со скакалками. Выполнение упражнений со скакалкой в различных плоскостях. Прыжки с продвижением вперед-назад, скакалка над головой.
	1

	24
	24 неделя
	С набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, зажатым голенями, ступнями; сочетание различных движений рук с мячом, с движениями ног и туловища.
	1

	25
	25 неделя
	С гимнастическими палками. Из исходного положения — палка вертикально перед собой — выполнять хлопки, приседания   и другие движения с выпусканием палки и захватом ее до падения.
	1

	26
	26 неделя
	Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке с преодолением невысоких препятствий.
	1

	27
	27 неделя
	Лазание по гимнастической    стенке вверх, вниз, переходы с одного пролета на другой; упражнения на правильную осанку у стены.
	1

	28
	28 неделя
	Подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо-влево. Приемы   саморасслабления   напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок.
	1

	29
	29 неделя
	Упражнения на горизонтальной координационной лестнице. 
	1

	30
	30 неделя
	Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	

	31
	31 неделя
	Упражнения на правильную осанку. Ходьба по гимнастическому бревну. Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	1

	32
	32 неделя
	Упражнения на правильную осанку. Ходьба по гимнастическому бревну. Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	1

	33
	33 неделя
	Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке с преодолением невысоких препятствий. Упражнения на горизонтальной координационной лестнице.
	1

	34
	34 неделя
	Сдача контрольных нормативов. Подвижная игра.
	1


