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Введение

I. Целевой раздел

I. 1 Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для 3 класса составлена на основе:

1. Федерального государственного образовательного стандарта обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);

2. Адаптированной основной общеобразовательной программы ГБОУ РМ «Саранская общеобразовательная школа для детей с ограниченными возможностями здоровья»; 

Физическая культура в специальном (коррекционном) образовательном учреждении VIII вида является составной частью всей системы работы с умственно отсталыми учащимися.

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем раз​ви​тии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными на​ру​ше​ни​я​ми) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков пси​хо​фи​зи​че​ского развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной ада​птации.
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:

― коррекция нарушений физического развития;

― формирование двигательных умений и навыков;

― развитие двигательных способностей в процессе обучения;

― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;

― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности;
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;

― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;

― формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по физической культуре;

― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;

― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения. 

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, способствует социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей ребенка.

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений.

Важнейшим требованием современного урока является обеспечение дифференцированного и индивидуального подходов к учащимся с учётом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, и особенностей развития психических свойств и качеств.

Уроки физического воспитания направлены, в первую очередь, на развитие и совершенствование движения детей и, по возможности, проводятся в сентябре – октябре, мае на свежем воздухе. На уроках используются различные подвижные и ролевые  игры  и игровые ситуации,  которые имеют большое значение для укрепления здоровья детей, стимуляции интереса к занятиям.

В процессе обучения у учащихся возрастает потребность в движениях, повышается физическая активность, увеличивается объем двигательных умений и навыков, что влечет за собой изменение в физическом развитии, улучшение работы всех функциональных систем (сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, эндокринной).

Количество часов в неделю – 3.
II. Содержательный раздел

II.1. Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета

Личностные результаты:

1. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;
2. Овладение социально​ бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни;
3. Владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия;

4. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;
5. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.
Предметные результаты:
Минимальный уровень:
представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;

выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;

представления о двигательных действиях; 

знание основных строевых команд; 

ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; 

участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;

выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;

оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;
знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
II.2. Базовые учебные действия

	Группа БУД действия
	Перечень учебных действий

	Личностные 


	Положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и эстетическому её восприятию;

понимание личной ответственности за поступки на основе представлений о этических нормах и правилах поведения в современном обществе;

готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе.

	Коммуникативные


	Вступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, ученик – ученик, ученик – класс, учитель – класс);

использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителями;

слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту;

сотрудничать со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;

доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с людьми;

договариваться и изменять свое поведение с учетом поведения других участников в спорной ситуации.

	Регулятивные 


	Ориентация в пространстве класса (зала, учебного помещения);

пользоваться спортивным инвентарем;

работать с учебными принадлежностями (спортивным инвентарём);

принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе;

активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия одноклассников;

соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку деятельности, оценивать её;

корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов.


II.3. Содержание учебного предмета

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений.

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Знания о физической куль​ту​ре», «Ги​мнастика», «Легкая атлетика», «Игры». Ка​ж​дый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и ма​те​ри​ал для практической подготовки обучающихся.

Программой предусмотрены следующие виды работы:
― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций;

― выполнение физических упражнений на основе показа учителя;

― занятия в тренирующем режиме;

― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр.
Знания о физической культуре
Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры (тех​ника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. Форми​рование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. 
Гимнастика
Теоретические сведения. Элементарные сведения о гимнастиче​ских снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
Практический материал. 
Построения и перестроения. 
Упражнения без предметов (коррегирующие и общеразвивающие упражнения): основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища.
Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; переноска грузов и передача предметов. 
Легкая атлетика
Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; озна​комление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, мета​ний. Значение правильной осанки при ходьбе. 
Практический материал:
Ходьба. Ходьба на месте. Ходьба по залу. Ходьба с высоким подниманием бедра. Ходьба по ориентирам, начертанным на полу. Ходьба с перешагиванием через предмет (2-3 предмета). Ходьба по разметке. Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору). Ходьба по гимнастической скамейке на носках. Ходьба по скамейке с прыжком.
Бег. Медленный бег. Бег по кругу. Бег на дистанции.
Прыжки. Прыжок в длину с места. Прыжки в длину с шага (с небольшого разбега, 3-4 м). Прыжки в высоту с шага.
Метание. Метание мяча в цель. Метание малого мяча по горизонтальной цели. Метание малого мяча по вертикальной цели. Броски большого мяча двумя руками из-за головы (в парах). Метание мяча на дальность.
Игры
Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу
Практический материал. Подвижные игры: коррекционные игры; игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; метанием и ловлей мяча; бросанием, ловлей, метанием.
III.2 Список литературных источников

Основная:

1. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида : Подготовительный, 1 – 4 классы / под ред. В. В. Воронковой // Раздел «Физическое воспитание» / В. М. Белов, В. С. Кувшинов, В. М. Мозговой. – М.: Просвещение, 2010.  

Дополнительная:

2. Мозговой, В. М. Уроки физической культуры в начальных классах: пособие для учителя специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида / В. М. Мозговой. – М.: Просвещение, 2009.  
3. Мозговой, В. М. Развитие двигательных возможностей учащихся с нарушением интеллекта в процессе физического воспитания / В. М. Мозговой. – М.: Олма-Пресс, 2001.

III. Организационный раздел
III.1 Календарно – тематическое планирование 
	№ урока 
	Тема урока 
	Кол-во часов
	Предметные результаты 
	Личностные результаты 
	Дата 

	I четверть 

	1. 


	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке.
	
	Знание правил безопасности на уроках.
	1. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях;

2. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных ситуациях;

3. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

4. Выполнение правил безопасного поведения; 

5. Адекватное восприятие оценки учителя.
	

	2. 


	Строевые упражнения.
	
	Умение выполнять строевые упражнения под команду учителя.
	
	

	3. 


	Построение в колонну, шеренгу по инструкции учителя.
	
	Умение выполнять построение в колонну, в шеренгу, перестраиваться по команде.
	
	

	4. 


	Построение в шеренгу. Построение в две шеренги.
	
	
	
	

	5. 


	Перестроение из одной шеренги в две.
	
	
	
	

	6. 


	Повороты на месте (направо, налево) под счет.
	
	Умение выполнять повороты на месте (направо, налево) под счет.
	
	

	7. 


	Размыкание и смыкание приставными шагами.
	
	Выполнение размыкания и смыкания строя приставными шагами.
	
	

	8. 


	Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки.
	
	Умение выполнять дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки.
	
	

	9.
	Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.
	
	Умение выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения по команде учителя.
	
	

	10.
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений. «Шишки, желуди, орехи», «Самые сильные», «Мяч — соседу». 
	
	Знание и соблюдение правил подвижных игр.
	
	

	11.
	Прыжки. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед, до 15 м.
	
	Умение выполнять разновидности прыжков.
	
	

	12.
	Прыжки в длину (место отталкивания не обозначено) способом согнув ноги.
	
	
	
	

	13.
	Ознакомление с прыжком с разбега способом перешагивание
	
	
	
	

	14.
	Прыжок в высоту до определенного ориентира.
	
	
	
	

	15.
	Игры с бегом и прыжками. «Пятнашки маршем», «Прыжки по полоскам».
	
	Знание и соблюдение правил подвижных игр, умение применять полученные знания.
	
	

	16.
	Урок-повторение.
	
	Умение применять полученные знания.
	
	


	II четверть 

	1. 


	Построение в колонну.
	
	Умение выполнять построение, перестроение по команде учителя. 


	1. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях;

2. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных ситуациях;

3. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

4. Выполнение правил безопасного поведения; 

5. Адекватное восприятие оценки учителя.
	

	2. 


	Перестроение из колонны по одному в колонну по два через середину зала в движении с поворотом.
	
	
	
	

	3. 


	Выполнение команд: «Шире шаг!», «Реже шаг!».
	
	Знание команд «Шире шаг!», «Реже шаг!».
	
	

	4. 


	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.
	
	Умение выполнять общеразвивающие, общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами по команде учителя.
	
	

	5. 


	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками.
	
	
	
	

	6. 


	Комплексы упражнений с обручами, большими и малыми мячами.
	
	
	
	

	7. 


	Элементы акробатических упражнений.
	
	Умение выполнять акробатические упражнения: перекаты, «мостик», кувырок вперед.
	
	

	8. 


	Перекаты в группировке.
	
	
	
	

	9.
	Из положения лежа на спине «мостик».
	
	
	
	

	10.
	Кувырки вперед.
	
	
	
	

	11.
	Метание. Метание малого мяча левой, правой рукой на дальность в горизонтальную и вертикальную цель с места
	
	Умение метать мяч левой, правой рукой на дальность в горизонтальную и вертикальную цель с места.
	
	

	12.
	Игры с бросанием, ловлей и метанием. «Зоркий глаз», «Попади в цель».
	
	Применение полученных знаний. Умение метать и ловить мяч.
	
	

	13.
	Игры с бросанием, ловлей и метанием. «Мяч — среднему», «Гонка мячей по кругу».
	
	
	
	

	14.
	Урок-повторение.
	
	Умение применять полученные знания.
	
	


	III четверть 

	1. 


	Игры зимой. «Вот так карусель!», «Снегурочка».
	
	Знание и соблюдение правил игр.
	 1. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях;

2. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных ситуациях;

3. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

4. Выполнение правил безопасного поведения; 

5. Адекватное восприятие оценки учителя.
	

	2. 


	Комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.
	
	Умение выполнять общеразвивающие, общеразвивающие и корригирующие упражнения по команде учителя.
	
	

	3. 


	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.
	
	Умение выполнять общеразвивающие, общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами по команде учителя.
	
	

	4. 


	Комплексы упражнений со скакалками.
	
	
	
	

	5. 


	Комплексы упражнений с набивными мячами.
	
	
	
	

	6. 


	Лазанье. Пролезание сквозь гимнастические обручи. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз.
	
	Умение пролезать сквозь гимнастические обручи, лазать по гимнастической стенке вверх и вниз.
	
	

	7. 


	По наклонной гимнастической скамейке (угол 20° — 30°) с опорой на стопы и кисти рук передвижение в сторону приставными шагами.
	
	Умение лазать по наклонной гимнастической скамейке.


	
	

	8. 


	Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет, по рейке гимнастической скамейки, с доставанием предметов с пола в положении приседа.
	
	Перешагивание через предметы при ходьбе по гимнастической скамейке, умение доставать предметы с пола в положении приседа.
	
	

	9.
	Бег. Понятие высокий старт.
	
	Умение выполнять разные виды бега.
	
	

	10.
	Бег в чередовании с ходьбой до 100 м.
	
	
	
	

	11.
	Челночный бег (3×5 м).
	
	
	
	

	12.
	Бег на скорость до 40 м.
	
	
	
	

	13.
	Перестроение из круга в квадрат по ориентирам. Ходьба до различных ориентиров.
	
	Умение выполнять построение, перестроение из круга в квадрат по ориентирам по команде учителя.
	
	

	14.
	Повороты направо, налево без контроля зрения. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по команде учителя.
	
	Умение выполнять повороты направо, налево без контроля зрения.
	
	

	15.
	Ходьба вперед по гимнастической скамейке с различными положениями рук, ног (одна нога идет по скамейке, другая — по полу).
	
	Умение выполнять ходьбу вперед по гимнастической скамейке с различными положениями рук, ног.
	
	

	16.
	Урок-повторение.
	
	Умение применять полученные знания.
	
	


	IV четверть 

	1. 


	Висы. Вис на гимнастической стенке на согнутых руках.
	
	Умение выполнять висы на гимнастической стенке на согнутых руках с помощью учителя.
	1. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях;

2. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных ситуациях;

3. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;

4. Выполнение правил безопасного поведения; 

5. Адекватное восприятие оценки учителя.
	

	2. 


	Упор на гимнастической скамейке.
	
	Умение выполнять упор на гимнастической скамейке.
	
	

	3. 


	Равновесие. Стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различными положениями рук. 
	
	Умение выполнять упражнение на формирование равновесия.
	
	

	4. 


	Опорные прыжки. Подготовка к выполнению опорных прыжков.
	
	Умение выполнять разновидности прыжков. Знание техники выполнения опорных прыжков.
	
	

	5. 


	Прыжок боком через гимнастическую скамейку с опорой на руки.
	
	
	
	

	6. 


	Прыжок в глубину из положения приседа.
	
	
	
	

	7. 


	Разновидности ходьбы.
	
	Умение выполнять разные виды ходьбы.
	
	

	8. 


	Ходьба в различном темпе, с выполнениями упражнений для рук.
	
	
	
	

	9.
	Ходьба с контролем и без контроля зрения. 
	
	Умение выполнять ходьбу без контроля зрения.
	
	

	10.
	Разновидности бега. Понятие эстафетный бег (встречная эстафета).
	
	Знание понятия эстафетный бег. Умение выполнять разные виды бега.
	
	

	11.
	Медленный бег на длинные дистанции.
	
	
	
	

	12.
	Игры с бегом и прыжками. «Точный прыжок», «К своим флажкам».
	
	Умение применять полученные знания. Знание и соблюдение правил игр.
	
	

	13.
	Подвижные игры. «Два сигнала», «Запрещенное движение».
	
	
	
	

	14.
	Урок-повторение.
	
	Умение применять полученные знания.
	
	


