Пояснительная записка.
 
Адаптированная общеобразовательная рабочая программа по физической культуре разработана для детей с тяжелыми и множественными нарушениями развития (в классе «Особый ребенок») на основе программы “Физическое воспитание” (В.М.Мозгового) из сборника программ специальной (коррекционной) образовательной школы VIII вида под редакцией В.В Воронковой. М. Гуманит. изд. центр ВЛАДОС.
 
Цели обучения:
· 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.
 
Общие учебные умения, навыки и способы деятельности.
Программа предусматривает формирование у обучающихся, общих учебных умений и навыков, универсальных способов деятельности. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физкультура» являются следующие умения:
· выполнение упражнений по инструкции учителя;
· отработка правил индивидуальной, групповой, коллективной деятельности на уроке;
· формирование и развитие навыков самоконтроля, соблюдения правил безопасности при выполнении физических упражнений.

[bookmark: _GoBack]Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психофизических и интеллектуальных возможностей людей с умеренной и тяжелой умственной отсталостью, тяжелыми и множественными нарушениями развития в возрасте 17-21 лет.

Программа решает основные задачи физического воспитания:
· 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.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умственных способностей ребёнка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.
Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках физической культуры – чрезмерная двигательная реактивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое проявление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с уважением личности подростка, учётом уровня его физического развития и физической подготовки.
Учащиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельности при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содержание занятий, следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента учащихся.
Среди различных показателей эффективности процесса воспитания па уроках физической культуры важное значение имеет активность учащихся, дисциплинированность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спортивной одежды, бережное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.
При изучении каждого раздела программы необходимо предусматривать задания, требующие применения сформированных навыков и умений в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений, и т. д.)
В зависимости от условий работы учитель может подбирать упражнения, игры, которые помогли бы конкретному ученику быстрее овладеть основными видами движений.
Эффективное применение упражнений для развития двигательных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональную насыщенность.
Объём каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определённое количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков, и включились в произвольную деятельность.
В программу включены следующие разделы: гимнастика, акробатика (элементы), лёгкая атлетика, лыжная подготовка, игры – подвижные и спортивные.
Успеваемость по предмету «Физическая культура» в классе «Особый ребёнок» определяется отношением ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений навыков с учётом индивидуальных возможностей.
Осуществляя индивидуальный и дифференцированный подход при развитии двигательных способностей целесообразно делить класс на группы учащихся с учетом их двигательных и интеллектуальных способностей.
Следует обратить внимание на необходимость заключения врача о физической нагрузке и возможностях каждого учащегося.
Обязательным для учителя является контроль за уровнем физического развития и двигательной активностью учащихся. По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные (контрольные) испытания по видам упражнений:
• Бег 30-60 м;
• Прыжок в длину с места;
• Метание малого мяча на дальность,
• Бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь.
Тесты проводятся 3 раза в год: в сентябре, январе и мае. Полученные данные обрабатываются, сопоставляются с показателями физического развития (рост, вес, объём груди, спирометрия), записываются в специально отведенный журнал учета двигательной активности и физического развития. 
Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с текущими состояниями и различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гидроцефалия, врожденные пороки сердца и т. д.).

Учебно-тематический план.

	Разделы
	

	Гимнастика
	10

	Легкая атлетика
	29

	Подвижно-игровые виды
	42

	Лыжная подготовка
	21

	Итого
	102









Содержание программы.
102 часа, 3 ч. в неделю.

1 четверть – 24 часа
ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА.
Инструктаж по ТБ на занятиях лёгкой атлетикой.
Ходьба на скорость. Повторный бег на отрезках, в сочетании с ходьбой. Ознакомление учащихся с санитарно-гигиеническими, двигательными требованиями, техникой безопасности; Закрепление навыков построения в одну шеренгу; повторение комплекса упражнений; повторение типов ходьбы, переход с ходьбы в бег. Спортивная ходьба на скорость.
 Бег с преодолением препятствий. Высокий, низкий старт, стартовый разгон.  Повторение бега с сохранением осанки, с перебежками группами и по одному, медленному бегу до 2 мин, круговой и встречной эстафетам с различными стартами. Высокий, низкий старт, стартовый разгон 
Бег на скорость до 100 м. Бег 30м.- контроль ОРУ. Упражнения на растяжку мышц. Бег на скорость на отрезке 100м. Бег – 30м контроль. Игра «Будь внимателен».  
Кросс 500-800 м. ОРУ в движении. Обучение постановки ноги с передней части стопы, при этом бежать следует ритмично, с изменением темпа (быстрее, медленнее). Медленный бег до 12 мин. Кросс девочки – 500 м, мальчики – 800м. Подтягивание на результат. 
Челночный бег 10 х3 м. Эстафетный бег 4х100м Построение. ОРУ. Повторение высокого и низкого стартов. Челночный бег. Элементы упражнения – бег, торможение, поворот. Встречная эстафета с передачей эстафетной палочки. 
Многоскоки. Бег 200 метров. Челночный бег 3 х10 м - контроль Подготовительные упражнения к прыжку, прыжки на одной-двух ногах на месте, в движении, два вида прыжка: а) через вертикальное препятствие (прыжок в высоту); б) через горизонтальное препятствие (прыжок в длину). Прыжки на одной-двух ногах на месте, в движении. Челночный бег 10 х3 м на результат. 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в длину с места - контроль Построение в одну шеренгу. Ходьба, бег по периметру. ОРУ в движении. Перестроение в колонну по два. Перестроение в колонну по одному. Правильный разбег, сильное отталкивание, способом “согнув ноги”, координация движений в полете, мягкое приземление. Прыжки в длину с места на результат. 
Метание малого мяча на дальность с разбега – контроль. Построение в шеренгу. Расчет на первый — второй. Повороты по ориентирам: к окну, к двери, к входу в зал; повороты направо, налево. Метание малого мяча на дальность на результат. 
Метание малого мяча из различных исходных положений. Метание малого мяча в вертикальную цель.  Построение в шеренгу. Держание снаряда. Разбег. Финальное усилие. Технике метания с шага. Техника метания с 3-4 бросковых шагов. Метание мяча стоя, сидя, по одному в цель правой, левой руками. 
Метание малого мяча правой, левой рукой. Толкание набивного мяча. ОРУ. Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2*2 м) с расстояния 4–5 м. Метание малого мяча правой, левой рукой. Толкание набивного мяча массой 3кг. 
Баскетбол. Основы Баскетбола Передвижение в стойке баскетболиста. Построение, упражнения в ходьбе, беге для развития прыгучести, закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры в баскетбол.  Передвижение в стоике баскетболиста выполнять упражнения парами в полуприсяду, с прыжками и подскоками по кругу в движении с мячами.
Баскетбол. Броски в кольцо двумя руками от груди с места Построение сдача рапорта. Специальные беговые упражнения для развития выносливости. ОРУ на месте с мячами. Броски в корзину правой и левой рукой, двумя руками и с трёхочковой зоны, из - под щита, соблюдать технику выполнения броска, обратить внимание на работу ног. 
Баскетбол. Ловля мяча двумя руками на месте, в движении, в прыжке – контроль. Построение сдача рапорта. ОРУ с мячами в беге с изменением направления скорости, ловлей двумя руками с внезапной остановкой на место (в нарисованный круг) ловля мяча в движении прыжком и после ведения и ловли мяча. Челночный бег 3*10 мяча 
Баскетбол. Броски двумя руками от груди с двух шагов - контроль Построение. ОРУ с мячами на развитие гибкости.  Броски двумя руками от груди с двух шагов в парах, по кругу в беге. ОФП подтягивание на перекладине. 
Баскетбол. Ведение и передачи – контроль. Построение. Ходьба, бег. ОРУ с предметами. Изучение техники ведения мяча, передача мяча, перевод мяча перед собой, перевод мяча за спиной, перевод мяча под ногой, блокировка броска; пасы, шаги, обводы, штрафные. 
Волейбол. ТБ на занятиях спортивными играми. Правила игры. Верхняя передача мяча, приём мяча снизу. Ознакомление учащихся с техникой безопасности при спортивных играх. Построение в шеренгу. Повороты по ориентирам: к окну, к двери, к входу в зал; повороты направо, налево. Правила игры. Передача верхняя, приём снизу. 
Обведение соперника, бросок по корзине. Бросок с линии штрафного броска, бросок из-под кольца, бросок со средней дистанции, бросок с трехочковой дистанции и бросок мяча в проходе; для выполнения обманных движений во время ведения мяча и обвода соперников.  
Передачи в парах. Нижняя прямая подача. Построение. Ходьба, бег. ОРУ с предметами. Подробное изучение нижней прямой передачи. Игрок становится лицом к сетке, ногу, разноименную с ударяющей рукой, выставляет вперед (необходимое условие при выполнении всех способов подачи, правая рука готовится к замаху, левая рука держит мяч на уровне плеча). 
Передачи, верхняя прямая подача.  ОРУ. Упражнения на растяжку мышц. Работа в парах: один занимающийся набрасывает мяч вправо, влево, вперед, назад, другой ловит мяч, принимая для этого необходимую стойку. Верхняя прямая подача волейбольного мяча через сетку. 
Учебная игра в баскетбол 3*3, 4*4 – контроль. Играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия. Использовать приём остановка два шага бросок по кольцу (работа рук и ног). 
Верхняя передача мяча, приём мяча снизу. Построение, ОРУ на месте на развитие скоростно-силовых способностей Передача верхняя, приём снизу, обратить внимание на работу рук и ног. Прыжки на скакалке на время 5 минут юноши, 4 минуты девушки. 
Учебная игра в волейбол по упрощённым правилам. Играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия. Использовать технику приёма нападающего удара (работа рук и ног).
Обводка соперника. Бросок по корзине. Бросок с линии штрафного броска, бросок из-под кольца, бросок со средней дистанции, бросок с трехочковой дистанции и бросок мяча в проходе; для выполнения обманных движений во время ведения мяча и обвода соперников. 
Эстафеты с элементами волейбола. Построение. Сдача рапорта ОРУ на месте с гимнастическими палками. Класс делится на две команды.1 Передачи мяча между ног, 2 – набрасывание мяча над собой, 3-прыжки с мячом. 4-бег с мячом 10 метров упражнения для развития скорости. 

II четверть – 24 часа.

Волейбол. Комбинации из передвижений и остановок игрока.  Ходьба: на носках, руки на поясе; на пятках, руки на спину; на внешних сводах стопы, руки к плечам; на внутренних сводах стопы, руки за голову. Бег: равномерный, лицом вперед; спиной вперед. Эстафета с элементами комбинации передвижения и остановок.  ОФП отжимание от пола, девушки приседание. 
Гимнастика Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Построения и перестроения на месте и в движении. Ознакомление учащихся с санитарно-гигиеническими, двигательными требованиями, техникой безопасности; изучение комплекса упражнений без предмета; изучение организованного построения по сигналу учителя в одну шеренгу; изучение требований игры «По местам» и умение выполнять их. 
Перестроение дроблением. Построение в шеренгу. Построение в колонну по одному. Выполнение команды «Направо!», «Налево!» Построение в одну шеренгу. Повторение поворотов налево, направо. Перестроение дроблением. 
Волейбол. Верхняя передача мяча в парах с шагом. ОРУ. Упражнения на растяжку мышц. Бег 50 метров. Подробное изучение верхней передачи мяча. Подводящие упражнения 
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) корригирующие. Построение в колонну по два. Ходьба на носках с различным положением рук, с сохранением правильной осанки. Медленный бег с сохранением правильной осанки. ОРУ. Корригирующие упражнения на правильность осанки. 
ОРУ с предметами. Ходьба на носках с различным положением рук, с сохранением правильной осанки. Медленный бег с сохранением правильной осанки. ОРУ с мячами. 
Волейбол.  Приём мяча снизу двумя руками. Построение сдача рапорта. Упражнения на развитие прыгучести 3-4 подхода на каждое упражнение. Упражнение в парах, первый накидывает мяч второму следить за работой рук и ног, 2-3 минуты потом меняются тоже через сетку. 
Висы. Подтягивание в висе контроль. Построение. ОРУ. Упражнения на растяжку мышц. Лазание по гимнастической стенке по диагонали с мячом. Подтягивание на результат.  
Кувырок вперёд. Лазание по канату в три приёма – контроль. Построение. ОРУ. Упражнения на растяжку мышц. Лазание по канату в три приёма; на руках, ноги поднятые под прямым углом; с захватами его подъемами ног скрестно. 
Волейбол. Приём мяча снизу двумя руками.  Построение упражнение в ходьбе, бег ускорение 20 метров 5-6 раз. Приём мяча снизу двумя руками и Передача мяча в зоны 6— 3-4, 5-3-4 через сетку, 1—2—3 через сетку; ОФП прыжок в длину с места. 
Кувырок вперёд, назад – контроль. Построение. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча; особенности техники выполнения и обучения кувыркам. Правила положения частей тела и очередность движений перекат правым, левым боком из положения упора присев; кувырок вперед с шага; кувырок вперед из упора присев. 
Стойка на голове, переворот боком - контроль. Ходьба: на носках, руки на поясе; на пятках, руки на спину; на внешних сводах стопы, руки к плечам; на внутренних сводах стопы, руки за голову. Бег: равномерный. Стойка на голове около стенки. Переворот боком. Игра “Лапта” 
Волейбол. Прямой нападающий удар – контроль. ОРУс мячами. Бег по дистанции, многоскоки. Бег 40-60 м. Повторение техники Нападающего удара при встречных передачах, тактическим взаимодействиям в двойках, тройках.  Приём мяча отражённого сеткой. Учебная игра в волейбол. Обратить внимание на выполнение техники нападающего удара (сочетание приёмов).
Упражнения в равновесии на высоте 90-100 см. Построение. ОРУ. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча на бревне; ходьба приставными шагами -влево и вправо; стойка на одной ноге поперек бревна и продольно ему. 
Акробатическая комбинация – контроль. Техника выполнения. Стойка на лопатках («Березка»). Техника выполнения стойки на руках с переворотом. Стойка на руках у стенки. Усложнения. Страховка. 
Волейбол. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Построение сдача рапорта. Упражнение на выносливость. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест и верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. 
Преодоление полосы препятствий. Повторение упражнений на равновесие. Коррекционные упражнения. Преодоление полосы препятствий на время. 
Опорный прыжок через коня - контроль. Разбег и напрыгивание на мостик. Наскок. Толчок ногами со взмахом рук. Страховка. Прыжок через снаряд согнув ноги. 
Волейбол. Верхняя передача мяча в прыжке. Медленный бег по залу, со сменой направления по сигналу учителя. Верхняя передача мяча с прыжком вверх с места и с шага, прыжки у сетки с передачей мяча. (4—5серий по 6—11 прыжков в серии за урок).  
Упражнения на пространственно-временную дифференцировку на месте и в движении. Построение в различных местах зала по показу и но команде. Построение в колонну по одному на расстояние вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии 
Упражнения на развития точности движения на месте. Выполнение движений в виде конкретных двигательных задач с использованием различных приспособлений, инвентаря и оборудования в игровой и соревновательной форме 
Учебная игра – контроль. Играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия. Играть до 25 очков 2 партии, привлечь освобождённых от занятий воспитанников к судейству. 
Эстафеты с элементами акробатики. Построение. ОРУ. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча на бревне; ходьба приставными шагами влево и вправо; стойка на одной ноге поперек бревна и продольно ему. Эстафета с элементами акробатики. 
 
III четверть – 30 часов.

Баскетбол. Ловля мяча с последующим ведением и остановкой. Построение в одну шеренгу. Повторение правил игры в баскетбол.  ОРУ с мячами в беге с изменением направления скорости, ловлей двумя руками с внезапной остановкой, остановка прыжком после ведения и ловли мяча. Ускорение 15-20 метров (4-6 раз).
Лыжная подготовка. Инструктаж по техники безопасности на занятиях лыжной подготовкой Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. (Форма одежды, температурные нормы при занятиях, оказание первой медицинской помощи при обморожении.) 
Попеременный двухшажный ход. Продолжать обучение отталкиванию ногой в попеременном двухшажном ходе. Продолжать обучение переходу из высокой стойки в низкую стойку. 
Броски в корзину контроль. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении с мячами. Броски в корзину правой и левой рукой, с трёхочковой зоны, из-под щита, с разных позиций и расстояний, соблюдать технику выполнения броска. Прыжки на скакалке до 2 минут. 
Правила соревнований, попеременный двухшажный ход. Одновременно одношажный ход Построение с лыжами. Рассказ о правилах соревнований.  Подводящие упражнения на лыжах с техникой попеременно двухшажного хода. Спуск в основной и низкой стойке. Подъём ступающим шагом. Упражнения для рук и ног, приседание.  Катание по ровной поверхности, обратить внимание на правильную стойку лыжника.
Коньковый одновременный ход. Повороты на месте махом – контроль. Ознакомить с согласованностью движений рук и ног. Совершенствование одновременного конькового хода. Разворот туловища в повороте, на месте махом правой и левой ноги назад к наружи, повороты на спуске. Эстафета «Переноска палок». Работа на учебно-тренировочной лыжне.  
Остановка прыжком, шагом. Повороты на месте Обучение остановке прыжком шагом после ведение мяча; повороты на месте на месте вперёд назад, вырывание и выбивание мяча.  Обратить внимание на работу ног. Подвижная игра «Кто больше и точнее». ОФП 
Спуск в средней и высокой стойке. Повороты на параллельных лыжах. Учить проседанию и разгибанию ног при спуске в средней и высокой стойке. Ознакомить с отталкиванием рук при поворотах на параллельных лыжах. Преодоление бугров и в падин. Контрольное прохождение трассы 2 км. Дыхательные упражнения после интенсивной нагрузки после прохождения трассы. 
Спуск, в средней стойке – контроль. Построение в шеренгу. Комплекс общеразвивающих упражнений с лыжными палочками на месте для развития икроножных мышц. Повторить разведению и сведению задних концов лыж во время спуска со склона.  Упражнение по кругу 5-6 круга. Выполнение спусков в основной стойке с переходом в поворот переступанием и подъем лесенкой прямо. Игра «Быстрый лыжник». 
Ведение мяча на месте и в движении - контроль Построение. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости.  Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Бросок двумя руками снизу в движении. Коррекционная игра «Поймай мяч». 
Поворот на параллельных лыжах. Совершенствовать технику постановкой палок на снег при поворотах. Работа рук в подъёме при повороте. Переход из торможения «плугом», в поворот. Прохождение дистанции 1км. 
Торможение «Плугом» Спуски с горы. Учить сведению коленей и постановке лыж на рёбра в торможении «плугом». Прохождение дистанции мальчики 2 км.Девочки-3 км 

Ведение мяча с обводкой соперника. Построение в одну шеренгу. Строевые приёмы Подвижные эстафеты.  Метод круговой тренировки (по этапам) с подводящими упражнениями для ведения мяча с обводкой соперника. Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощённым правилам 3*3 игрока 
Спуск «Слалом» - Контроль Спуски и подъёмы. Обратить внимание на основную стойку лыжника. Игровые задания на склоне. Передвижение на лыжах по пересечённой местности 3 км. Подъём «ёлочкой», «полу-ёлочкой». Контроль Формирование навыков ходьбы на лыжах. Обратить внимание на работу рук и ног. Подъём «полу-ёлочкой» «ёлочкой». Техника передвижения скользящим шагом без палок. Подвижная игра «Встречная эстафета». Игра «кто быстрее». 
Штрафной бросок – контроль. Прохождение полосы препятствий. Прыжки через короткую и длинную скакалку. Эстафеты с волейбольными, баскетбольными и футбольными мячами.                   ОФП: отжимание; пресс 30 сек.  Броски мяча по корзине с линии штрафного броска 
Подъём «лесенкой» - контроль.  Построение в шеренгу. ОРУ на месте с палками. Формирование навыков ходьбы на лыжах. Обратить внимание на работу рук и ног. Подъём «лесенкой».  
Эстафеты на отрезках. Весёлые старты на лыжах и санках. Работа на учебно-тренировочной лыжне по совершенствованию передвижения на лыжах. 
Трёх очковый  бросок. Передачи мяча в парах на скорость. Прыжки через скамейку. Эстафеты с, баскетбольными  мячами. ОФП: отжимание; вис 30 сек.  Броски мяча по корзине с трёх очковой линии 
Прохождение дистанции в быстром темпе на отрезках. Передвижение на скорость по прямой на расстоянии до 100 метров 4-5 раз за урок. Прохождение дистанции 3- 4 км по среднепересечённой местности. 
Контрольное прохождение дистанции – контроль. Построение в шеренгу выход на трассу. Разминка 10минут. Прохождение трассы на время. 2 км- девочки, 2 км мальчики. 
Виды бросков. Передачи мяча в парах, верхняя и  нижняя  на скорость. Прыжки на скакалке                         2 минуты.  ОФП: отжимание; прыжки в длину с места.  Броски мяча по корзине из-под счета, со штрафной линии, трёхочковой линии, бросок двумя руками, от плеча 
Подвижные игры на лыжах. Подвижные игры на снегу «Воробьи и вороны», игра № 2 «Смелей вперёд» с использованием разных лыжных ходов. 
Лыжная эстафета. Зимние игры, забавы и эстафеты на склоне. Работа на учебно-тренировочной лыжне. 
Тактика игры в защите. Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия  защите, правильная расстановка игроков на площадке. 
Одновременный двухшажный ход Коньковый ход – контроль. Совершенствование одновременного двухшажного конькового хода. Оценить технику выполнения подъёма скользящим бегом. Спуски с изменением стоек. Подвижная игра «Кто первый?» Упражнения на лыжах для развития выносливости. 
Поворот переступанием в движении.  Обучение повороту переступанием в движении по лыжне в виде восьмёрки. Ознакомить с преодолением бугра и, подъёмом скользящим бегом Преодоление бугра. Прохождение дистанции 3км. Проверка ЧСС. 
Тактика игры в  нападение. ОРУ в парах. Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять правильно технические действия нападение, правильная расстановка игроков на площадке. Броски в корзину.
Лёгкая атлетика. Метание малого мяча на дальность - контроль ОРУ на развитие гибкости. Метание мяча на дальность с разбега 3-4 повтора.  Бег 30м 3-4 серии (девочки); 2000м 1 раз (мальчики). 
Метание малого мяча на дальность в вертикальную цель. Медленный бег до 8-12 минут. Метание мяча на дальность с разбега.  Бег 1500 м. (девочки); 2000м. (мальчики).  Дыхательные упражнения при выполнении упражнений скоростно- силового характера. Проверка ЧСС. Метание малого мяча в цель шириной 2 метра на высоте 2-3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя кругами из различных исходных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Учебная игра. Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия. Игра коррекционная с элементами баскетбола «Мяч капитану». Броски в корзину.
  
IV четверть – 24 часа.
 
Прыжок в длину с места – контроль. Выполняется отталкиванием и приземлением двух ног одновременно, на заданное расстояние без предварительной отметки.
Контроль осуществляется по последней точке приземления. 
Лёгкая атлетика. Кросс 500-1000 метров. Построение в колону по два, соблюдая заданное расстояние Ходьба на скорость до 5 мнут. Кроссовый бег 500 метров девочки, 1000 метров мальчики. 
Волейбол. Передачи мяча после перемещения. Низкий старт 30м. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Перемещение игрока. Передача двумя руками сверху после перемещения в парах. Верхняя передача мяча после перемещения вперёд, вправо, влево. Учебная игра в волейбол. 
Бег с преодолением препятствий на дистанции до 800 метров контроль Медленный бег по кругу, прыжки на месте, пресс 30 сек. Бег на 80 метров с преодолением 3-4 препятствий. 
Прыжок в длину с разбега способом «перешагивание». Индивидуальная разминка учеников. Прыжок в длину способом «перешагивание» подбор индивидуального разбега. Метание мяча на дальность с разбега.  Бег 100м (девочки); 200м (мальчики). Проверка ЧСС.  Коррекционная игра с прыжками в длину. «Не допрыгнул».
Нападающий удар - контроль ОРУс мячами. Бег по дистанции, многоскоки. Бег 100м. Закрепление  техники нападающего удара при встречных передачах, отбора мяча, тактическим взаимодействиям в двойках, тройках.  Приём мяча отражённого сеткой. Учебная игра в волейбол.
Бросок набивного мяча – контроль. Специальные упражнения для развития прыгучести. Броски набивного мяча правой левой рукой (вес 4 кг). Эстафета 4/ 100 метров. 
Бег 100 метров - контроль. ОРУ на месте, специальные беговые упражнение на выносливость. Челночный бег 3*10 3 раза Бег 100 метров - контроль. 
Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку. Построение, ОРУ на месте на развитие скоростно-силовых способностей. Приёмы и передачи мяча с изменением скорости, в парах, в тройках, Приём и передачи мяча после перемещений. Верхняя прямая подача правой левой рукой. Отработать прямой нападающий удар через сетку с трёх беговых шагов. Обратить внимание на выполнение техники нападающего удара (сочетание приёмов). Двухсторонняя игра в волейбол по упрощённым правилам.    
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  Индивидуальная разминка учеников. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 12-14 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега.  Бег 300м. (девочки); 500м. (мальчики). Проверка ЧСС.   
Челночный бег 3*10 – контроль Коррекционная игра с прыжками в длину. «Не допрыгнул». Продолжительная ходьба 5 мин в различном темпе, с изменением ширины и частоты шага, Челночный бег с низкого старта 3/ 10 ч серии. Встречные эстафеты. Коррекционная игра с бегом на скорость. «Узнай, кто это был» 
Блок. Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (4—56серий по 6—11 прыжков в серии за урок). Играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия. Совершенствование  техники приёма блока (работа рук и ног). Игра коррекционная с элементами волейбола «Сохрани стойку 
Эстафета 4*100 метров ОРУ на месте для развития гибкости, передача эстафетной палочки в коридоре 10 метров. Элементы упражнения – бег, торможение, поворот.  
Встречная эстафета Встречная эстафета с передачей эстафетной палочки на отрезках 20 метров. Пресс 30 сек. 
Подвижные игры с элементами волейбола "Сигнал"; "Точно в круг"; "Быстро по местам"; 
Бег в медленном темпе до 10-13 мин Бег в медленном темпе до 10—13 мин. Кроссовый бег на 500-1000 м по пересеченной местности.  Бег 100 м с преодолением 6 препятствий. 
Ходьба на скорость (до 17—20 мин). Ходьба. Прохождение на скорость отрезков от 50-100 м. Ходьба группами наперегонки. Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на обозначенных участках.
Учебная игра в волейбол. Играть в волейбол по упрощённым правилам; выполнять правильно технические действия. Повторение игры коррекционной с элементами волейбола «Сохрани стойку».
Прыжки на скакалки. ОРУ на месте со скакалкой, упражнения с усложнениями на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15 с). Прыжки на одной ноге через препятствия 
Тройной прыжок. Совершенствование  техники прыжка. С места и с небольшого разбега: основа прыжка (мальчики). Обратить внимание на работу ног и рук при разбеге толчке полёта и приземления. 3 попытки каждый ученик 
Передача мяча в зонах Передача мяча в зонах 6— 3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после приема мяча с подачи. Подвижная игра с элементами волейбола «эстафеты волейболистов». Наказания при нарушениях правил игры 
Виды стартов – контроль.  Специальные беговые упражнения. Развитие беговых возможностей. ОРУ в движении. Подвижные эстафеты.  Бег с максимальной скоростью на дистанцию 60 метров с низкого старта – 3 раза. Бег с максимальной скоростью на результат 60 метров с высокого старта – 3 раза интервал отдыха 4 мнут между забегами.
Бег на дистанции 200 метров. Упражнение на месте на растяжку, выполнение специально беговых упражнений на отрезках 30-60 метров по 3 раза для развития взрывной силы. Бег на дистанции 200 метров. 
  
Основные требования к знаниям и умениям учащихся.
 
Учащиеся должны знать:
фазы прыжка в длину с разбега; расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих; правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями; приёмы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" как бежать по прямой и по повороту; фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете; как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка; для чего и когда применяются лыжи; значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега; как осуществлять страховку; как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; правила соревнований, как правильно проложить учебную лыжню; знать температурные нормы для занятий на лыжах; права и обязанности игроков; как предупредить травмы; простейшие правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; как измерять давление, пульс; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы опорного прыжка; влияние занятий волейболом на трудовую подготовку, что значит "тактика игры", роль судьи; каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в волейбол, как правильно выполнять штрафные броски; как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями; что такое строй; как выполнять перестроения, как проводятся соревнования по гимнастике; выполнять все виды лазанья, опорных прыжков, равновесия; составить 5-6 упражнений и показать их выполнение учащимся на уроке; виды лыжного спорта; технику лыжных ходов.

Учащиеся должны уметь:
выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 30-60 м; выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал учителя; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; выбирать наиболее удачный способ переноски груза; координировать движения рук и ног при беге по повороту; правильно финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом "перешагивание"; метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега; подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать по гимнастической стенке; координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40—60 м, пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом, преодолевать спуск с крутизной склона 4—6° и длиной 50—60 м в низкой стойке, тормозить "плугом", преодолевать на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики);перемещаться на площадке, разыгрывать мяч, выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой (правой), попеременно (правой — левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с места; пройти в быстром темпе 20-30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять переход через планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места; различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; пройти в быстром темпе; выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в волейбол; тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 1 км (девочки), до 2 км (мальчики);бежать с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка; выполнять все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать нападающие удары, выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой;выполнять поворот на параллельных лыжах; пройти в быстром темпе 200-300 м (девушки), 400— 500 м (юноши).


Учебно-методическое обеспечение.

1. Программы для 5-9 классов специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида / под редакцией В.В.Воронковой – М.: ВЛАДОС,
2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 классы / под редакцией И.М.Бгажноковой. – М.: «Просвещение».
3. Асикритов А.Н. Программа обучения учащихся с умеренной умственной отсталостью по адаптивной физической культуре в специальных (коррекционных) образовательных учреждениях VIII вида (1-9 классы). – С-Пб.: Владос Северо-Запад, 2013.
4. Мозговой В.М. Уроки физической культуры в начальных классах: пособие для учителя специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII  вида. – М.: Просвещение, 2009.
5. Мозговой В. М. Развитие двигательных возможностей учащихся с нарушением интеллекта в процессе физического воспитания / В. М. Мозговой. — М.: Олма-Пресс, 2001.
6. Мозговой В. М. Основы олигофренопедагогики: учеб.пособие / В.М.Мозговой, И.М. Яковлева, А. А. Еремина. — М.: Академия, 2006.
 
Оборудование:
1. Легкая атлетика:
Беговая дорожка 40м*1м; прыжковая яма для прыжков в длину с разбега 4*4м; дорожка для прыжков в длину с места; мячики для метания; дартс.
2. Подвижные спортивные игры:
Баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные мячи; наборы мягких модулей; флажки; кубики; скакалки; обручи.
3. Гимнастика:
Гимнастические маты; гимнастическая скамейка; шведская стенка; гимнастический мостик; спортивный конь; гимнастические бревна (низкие).
4. Лыжный спорт:
Лыжный инвентарь; для разметки местности – конусы, флажки.
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