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1. Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура», 1 класс
	
		В соответствии с требованиями АООП с интеллектуальными нарушениями определяет два уровня овладения обучающимися предметными результатами по физической культуре: минимальный (является обязательным для всех обучающихся) и достаточный (не является обязательным для всех обучающихся).
Предметные результаты:
Минимальный уровень:
1. представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовленности человека;
1. выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
1. знание основ правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
1. выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;
1. ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
1. взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований, участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
1. знание правил бережного отношения с инвентарем и оборудованием;
1. соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
1. практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;
1. самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
1. владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища;
1. участие в оздоровительных мероприятиях в режиме дня (физкультминутки);
1. выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.
1. подача и выполнение строевых команд, выполнение подсчета при выполнение общеразвивающих упражнений;
1. совместное участие со сверстниками в подвижных  играх и эстафетах;
1. оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях;
1. знание спортивных традиций своего народа и других народов;
1. знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
1. знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнение двигательных действий под руководством учителя;
1. знание и применение правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием в повседневной жизни;
1. соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно - спортивных мероприятиях.

Личностные результаты:
· осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
· воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
· овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
· овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
· владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
· способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
· принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
· сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
· воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
· развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 
· сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

  Регулятивные базовые учебные действия:
· соблюдение правил безопасности при выполнении ОРУ;
· учить понимать учебную задачу; 
· организовывать рабочее место под руководством учителя;
· корректировать свои действия по выполнению задания в соответствии с инструкцией (под руководством учителя);
· принимать цели и инструкции, произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе.

Познавательные  базовые учебные действия:
· ориентироваться в пространстве под руководством учителя; 
· уметь слушать и отвечать на простые вопросы учителя.

Коммуникативные базовые учебные действия 
· участвовать в обсуждении выразительности жестов; 
· соблюдать простейшие нормы речевого этикета; 
· оформлять свои мысли в устной речи; 
· уметь работать в паре; 
· умение обращаться за помощью и принимать помощь; 
· умение слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности; 
· сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях.

	К концу обучения 1 класса обучающиеся должны знать:
1. название снарядов и гимнастических элементов;
1. о способах и особенностях движений, о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках;
1. об общих и индивидуальных основах личной гигиены, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида на уроках физкультуры;
1. о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 
Должны уметь:
1. правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
1. организовывать закаливающие процедуры по индивидуальным планам;
1. взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.
	2.Содержание предмета «Физическая культура» 1 класс

Раздел «Легкая атлетика» - 25 часов
Теоретические сведения: Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания вовремя ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики.
Практический материал:
Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. 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 Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.
Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны.
Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание».
Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг.)  различными способами двумя руками.

Раздел: "Гимнастика" - 17 часов
Теоретические сведения: 
Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. 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; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача предметов.

Раздел: "Лыжная подготовка" - 16 часов

Теоретические сведения: 
Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на
лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и обморожений.
Практический материал: Выполнение строевых команд.  Передвижение на лыжах. Спуски, повороты, торможение.
Раздел: "Игры" - 48 часов
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, лазанием, метанием и ловлей построениями и перестроениями.

1. Тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 

	№ п/п
	Наименование  разделов и тем
	Количество часов

	
	
	

	I
	 Лёгкая атлетика, подвижные игры.

	52

	
	  1. Техника безопасности на уроках физкультуры. Построение в одну шеренгу.
  2. Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки. 
  3. Построение в одну колонну. Прыжки с места. Игра "Слушай меня", "Не замочи ноги". 
  4. Перебежки группами и по одному. Прыжки в длину с места.
  5. Ходьба с изменением направления. Игра "Кошка и мышка".
  6. Ходьба с изменением направления. Игра "Кошка и мышка".
  7. Медленный бег. Игра «Запомни порядок».
  8. Ходьба с сохранением правильной осанки на носках, на пятках. 
  9. Упражнения с малыми мячами. Игра "Мяч водящему".
  10. Повороты налево, направо. Игра "К своим флажкам".
  11. Бег на 30 метров с высокого старта.
  12. Метание мяча в горизонтальную цель. Игры "Слушай сигнал", "Совушка".
  13. Метание малого мяча с места правой и левой рукой.
  14. Ходьба в шеренге, в колонне на месте и в движении по прямой, змейкой. Игра "Гуси лебеди".  
  15. Метание мяча в горизонтальную цель. Разучить игру "Попади в цель". 
  16. Ходьба по "коридору" шириной 20 см., сохраняя равновесие. Разучивание игры "Попрыгунчики-воробушки".
  17. Повороты по ориентирам. Ходьба по заданным ориентирам в медленном темпе.
  18. Упражнения в передвижении на четвереньках по "коридору" шириной 20-25 см. Разучить игру "У медведя во бору".
  19. Передвижение на четвереньках. Игры на внимание. Т.Б. во время игры.
  20. Передвижение ступающим шагом. 
  21. Упражнения на осанку. Подлезание под препятствие.
  22. Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Подвижные игры с бегом и прыжками
  23. Повороты по ориентирам. Подлезание под препятствие.
  24. Строевые упражнения. Чередование бега и ходьбы. 
  25. Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем. 
  26. Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Подвижные игры с мячом.
  27. Упражнения с малыми мячами. Игры "Быстро по местам", "Мяч водящему"
  28.  Бросок мяча в вертикальную цель.
  29. Лазание по гимнастической скамейке. Повторить игру "К своим флажкам".
  30. Метание на дальность. Разучить игру "Мяч соседу".
  31. Метание на дальность. Разучить игру "Мяч соседу".
  32. Прыжок в длину с места. Разучить игру "Третий лишний".
  33. Прыжок в длину с места. Разучить игру "Третий лишний".
  34. Лазание по гимнастической скамейке. Повторить игру "Третий лишний ".
  35. Прыжки в длину с места. Повторить игру "Запомни порядок".
  36. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра «Ловишка».
  37. Бег. Метание на дальность.
  38. Бег. Метание на дальность.
  39. Прыжки со скакалкой. Подвижная игра 
  40. Игры с использованием скакалки.«Кот и мыши», «Невод». 
  41. Эстафеты с мячами.Игра «Воробьи и вороны». 
  42. ОРУ. Развитие прыжковых качеств.
  43. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий лишний». 
  44. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
  45. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых качеств. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». 
  46. Эстафеты с предметами.
  47. Подвижная игра "Собачка
  48. Подвижная игра "Охотники и утки"
  49. Подвижная игра"Прыжок за прыжком"
  50. Подвижная игра "Воробьи и вороны"
  51. Подвижные игры с мячом.
  52. Игра"Попрыгунчики-воробушки".
	1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1


	II
	 Гимнастика, подвижные игры
	31

	
	  1. Т. Б. на уроках гимнастики. ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по гимнастической скамейке.
  2. Строевые упражнения. ОРУ с большими мячами. 
  3. Подлезание под препятствие. Игра «Петрушка».
  4. Передвижение на четвереньках по гимнастической скамейке
  5. Лазание по скамейке. Перелезание через скамейку с опорой на одну руку.
  6. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. Подвижные игры с мячом.
  7. Учить группировке лежа на спине, в упоре стоя на коленях.
  8. Совершенствовать группировку лежа на спине, в упоре стоя на коленях. 
  9. Перекаты в положении лежа в разные стороны.
  10. Эстафеты с предметами.
  11. Размыкание на вытянутые руки в шеренге, в колонне. Ходьба по скамейке с различным положением рук.
  12. Подвижные игры с мячом.
  13. Ходьба парами, взявшись за руки. Перебежки группами.
  14. Эстафеты с преодолением препятствий
  15. Равновесие на гимнастической скамейке. Упражнения с м/мячами.
  16. Упражнения с м/мячами. Равновесие на скамейке.
  17. Прыжки со скакалкой. Подвижные игры с бегом.
  18. Строевые упражнения. Ходьба по коридору 20см. 
  19. ОРУ через игру. Эстафеты с мячами.
  20. Ходьба по заданным направлениям в медленном темпе.
  21. Произвольное лазание по скамейке. 
  22. Медленный бег с сохранением осанки. 
  23. Перебежки группами и по одному.
  24. Строевые упражнения. Ходьба в чередовании с бегом (15м- 15м).
  25. Прыжки в длину с места.
  26. Медленный бег с сохранением осанки, в колонне за учителем с изменением направлений.
  27. Учить метанию м/мяча. Прыжки в длину с места. 
  28. Совершенствовать метание м/мяча с места правой и левой рукой.
  29. Чередование бега с ходьбой до 30м. 
  30. Эстафеты с элементами лазанья и перелезаний.
  31. Подвижные игры с мячом.

	1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

	III
	 Лыжная подготовка.
	16

	
	  1. Инструктаж по Т.Б. при проведении занятий на лыжах и санках. Научить стоять и передвигаться на лыжах.
  2. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
  3. Передвижение скользящим шагом. Разучить игру "К Деду Морозу в гости". 
  4. Ходьба на лыжах приставным шагом. Повторить игру "К Деду Морозу в гости".
  5. Ходьба на лыжах приставным шагом. 
  6. Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
  7. Попеременно двухшажный ход.Игра «По местам».
  8. Попеременно двухшажный ход. 
  9. Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
  10. Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дальше про-катится».
  11. Попеременно двушажный ход с палками. Подъем елочкой. Игра «День и ночь»
  12. Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой. Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
  13. Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра «Быстрый лыжник». 
  14. Лыжные эстафеты. Подвижные игры.
  15. Передвижение скользящим шагом. Разучить игру "Снайпер".
  16. Поворот на месте переступанием вокруг пяток.
	1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

	
	 Всего 
	99
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