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1. Пояснительная записка
В основу настоящей программы положена система простейших физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепления здоровья, на выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков для обучающихся с тяжёлой умственной отсталостью  класса СБА
Такие дети имеют интеллектуальный дефект и значительные отклонения в физическом и двигательном развитии, что сказывается на содержании и методике уроков физической культуры. Замедленность протекание психически х процессов, конкретность мышления, дефекты памяти и внимания обусловливают чрезвычайную медлительность образования у них двигательных навыков. Для того, чтобы ученики усвоили упражнения, инструкции к ним, необходимы многократные повторения, сочетающиеся с правильным показом. Необходимо подбирать такие упражнение и задания, которые состоят из простых, элементарных движений. Одной из характерных особенностей имбецилов является инертность нервных процессов, их стереотипность и обусловленная этим трудность переключения с одного действия на другое. При изменении привычной обстановки они не могут воспроизвести даже
хорошо знакомые, разученные упражнения. Поэтому при планировании уроков необходимо предусмотреть разучивание одних и тех же заданий в различных условиях.
В работе с детьми данной категории нужно помнить, что словесная инструкция, даже и сочетании с показом, не всегда бывает достаточной для усвоения упражнений. Поэтому требуется непосредственная помощь учащимся в процессе воспроизведения того или иного задания.
Нарушения сердечно-сосудистой и дыхательной систем, грубая эндокринная патология, диспластичность развития обязывают учителя быть особенно осторожным в подборе физических упражнений, в их дозировке и темпе проведения, как отдельных заданий, так и всего урока.
Каждый урок по физической культуре должен планироваться в соответствии с основными дидактическими требованиями: постепенным повышением нагрузки в упражнениях и переходом в конце урока к успокоительным упражнениям; чередованием различных видов упражнений, подбором упражнений, соответствующих возможностям учащихся.
Урок целесообразно стоить из четырех частей (вводной, подготовительной, основной, заключительной), которые должны быть методически связаны между собой.
В настоящую программу включены следующие разделы: общеразвивающие и корригирующие упражнения, прикладные упражнения, способствующие развитию прикладных умений и навыков, игры и игровые упражнения.
      В процессе физического воспитания необходимо добиваться решения конкретных задач:
- учить детей готовиться к уроку физкультуры;
- учить правильному построению на урок и знанию своего места в строю;
- учить правильному передвижению детей из класса на урок физкультуры;
- учить ориентировки в зале по конкретным ориентирам (вход, стены, потолок, пол, углы);
- учить простейшим исходным положениям при выполнении общеразвивающих упражнений и движению в различных пространственных направлениях (вперед, назад, в сторону, вверх, вниз);
- учить навыкам правильного дыхания (по показу учителя)
- учить исполнению простейших заданий по словесной инструкции учителя;
- учить ходить и бегать в строю, в колонне по одному;
- прививать навыки координации движения толчка двумя ногами в различных «играх прыжков»;
- обучать мягкому приземлению в прыжках;
- учить прыжку толчком одной ноги и приземлению на две ноги
- учить правильному захвату различных по величине предметов, передачи и переноске их;
- учить метаниям, броскам и ловле мяча;
- учить ходить в заданном ритме под хлопки, счет, музыку; учить выполнять простейшие упражнения в определенном ритме;
- учить сохранению равновесия при движении по гимнастической скамейке;
- учить преодолению простейших препятствий;
- учить переноске различных грузов и коллективным действиям в переноске тяжелых вещей;
- учить целенаправленным действиям под руководством учителя в подвижных играх.

2. Общая характеристика учебного предмета, коррекционного курса с учетом особенностей его основания обучающимися

Содержание учебного предмета, с указанием структуры и форм организации занятий.

	Данный предмет включен в обязательную часть утвержденного учебного плана на 2022-2023 учебный год. Количество часов, предусмотренных учебным планом - 66 часов в учебном году (2 часа в неделю). Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений. 
Основная цель изучения  предмета «Физическая культура заключается в сообщении  знаний по физической культуре, формированию двигательных навыков и умений, содействие  коррекции недостатков физического развития и моторики учащихся, а также их воспитанию. 
В процессе физического воспитания необходимо добиваться решения конкретных задач:
1. учить детей готовиться к уроку физкультуры;
1. учить правильному построению на урок и знанию своего места в строю;
1. учить детей правильному передвижению из класса на урок физкультуры;
1. учить ориентироваться в зале по конкретным ориентирам (вход, стены, потолок, пол, углы);
1. учить простейшим исходным положениям при выполнении обще развивающих упражнений и движению в различных пространственных  направлениях (вперёд, назад, в сторону, вверх, вниз);
1. учить навыкам правильного дыхания (по показу учителя);
1. учить выполнению простейших заданий по словесной инструкции учителя;
1. учить ходить и бегать в строю, в колонне по одному;
1. прививать навыки координации движения толчка двумя ногами в различных видах прыжков;
1. обучать мягкому приземлению в прыжках;
1. учить прыжку толчком одной ноги и приземлению на две ноги;
1. учить правильному захвату различных предметов, передаче и переноске их;
1. учить метаниям, броскам и ловле мяча;
1. учить ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку;
1. учить выполнять простейшие упражнения в определённом ритме; 
1. учить сохранению равновесия при движении по гимнастической скамейке;
1. учить преодолению различных препятствий;
1. учить переноске различных грузов и коллективным действиям в переноске тяжёлых вещей;
1. учить целенаправленным действиям под руководством учителя в подвижных играх.
	Содержание программы по физической культуре класса СБА отражено в трех разделах «Общеразвивающие и корригирующие упражнения», «Прикладные упражнения», способствующие развитию прикладных умений и навыков, «Игры и игровые упражнения». 
	Основной формой занятий по физической культуре является урок, состоящий из трех основных частей: подготовительной, основной и заключительной. Все части логически взаимосвязаны. Урок физической культуры включает следующие разделы: теоретические основы знаний и практическое овладение двигательными умениями и навыками. Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической культурой).	
	 Для более качественного освоения предметного содержания настоящей учебной программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. В целом, каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на учебных переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях по типу спортивного часа. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Повышая, таким образом, самостоятельность и познавательную активность учащихся, достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование их интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и своим здоровьем. Перечисленные формы учебных занятий позволяют эффективно организовать учебный процесс, осуществляемый в коррекционной школе.
	Все занятия по физкультуре должны проводиться в спортивных залах, приспособленных помещениях, на свежем воздухе при соблюдении санитарно - гигиенических требований. 

3. Описание места учебного предмета в учебном плане
   Учебный предмет "Физическая культура" входит в предметную область "Физической культуры" и относится к обязательной части учебного плана.
    В соответствие с годовым учебным планом для СБА класса, курс физической культуры в СБА классе рассчитан на 66 часа (33 учебные недели)
Количество часов в неделю, отводимые на изучение физической культуры для СБА класса определено недельным учебным планам филиала Сорокинской СОШ № 1 - Сорокинской коррекционной школы - интерната и составляет 2 часа в неделю
4. Личностные и предметные результаты освоение учебного предмета, коррекционного курса
К концу обучения в СБА классе учащиеся должны знать

	Обязательным в программе является перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть учащиеся  класса СБА  на уроках физической культуры.
Обучающиеся должны знать:
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. взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.
5. Содержание учебного предмета.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения

Дыхательные упражнения:
Углубленное дыхание и при выполнении упражнений по подражанию.
Основные положения и движения:
Исходные положения: лежа, сидя, стоя. Движение головой, туловищем, конечностями в заданных исходных положениях по инструкции учителя.
Упражнения на осанку:
Повторение и закрепление упражнений, данных в программе предыдущих классов.
Ритмические упражнения:
Изменение характера движений в зависимости от характера музыки (марш-ходьба, полька-прыжки, вальс-плавные упражнения).
Ходьба и бег:
Ходьба и бег с преодолением простейших препятствий. Начало ходьбы, бега и остановка
по инструкции учителя. Смена направлений в ходьбе, беге по конкретным ориентирам и инстркции учителя.
Прыжки:
Прыжок в высоту с разбега способом "согнув ноги". Прыжки в длину с разбега с толчком и обозначенном месте (квадрат 50 Х 50).
Прыжок в глубину с высоты 50-60 см в обозначенное место. Прыжок в длину с места, толчок двух ног в обозначенное место.
Броски, ловля, передача предметов, переноска груза:
Удары мяча об пол одной, двумя руками с продвижением. Метание мяча в цель с шага.
Броски мяча на дальность. Перебрасывание палки из одной руки в другую. Подбрасывание
обруча вверх и ловля его двумя руками. Прокатывание обруча вперед. Переноска гимнастического
мата, коня тягой и толканием.
Лазание, подлезание, перелазание:
Преодоление 3-4-х различных препятствий. Лазание по горизонтальной гимнатической скамейке с переходом на гимнастическую стенку,
лазание по гимнастической стенке до 5 рейки. Движение в сторону приставными шагами с переходом на соседний пролетгимнастической стенки,
спуск вниз.
Подлезание под препятствие, ограниченное с боков (лежа), перелезание через гимнастическую скамейку (стоя, с опорой на руки),
перелезание через коня, подлезание под коня (на четвереньках).
Равновесие:
Ходьба по рейке гимнастической скамейки с помощью учителя. Ходьба по гимнастической скамейке группами. Равновесие на одной
ноге (на скаймейке).

Прикладные упражнения

Построение и перестроение:
Построение в шеренгу и колонну, в круг в разных частях зала по инструкции учителя. Перестроение из шеренги в колонну, и круг
по инструкции учителя.
Игры:
"Что изменилось?", "Падающая палка", "Охотники и утки", "Люди, Звери, птицы", с имитацией движений по команде учителя.
"Два Мороза". Эстафеты с передачей мячей, бегом, прыжками. "Мышеловка".

6. Тематическое планирование
	№  
п/п
	Раздел/Тема
	Количество часов
	Виды учебной  деятельности обучающихся

	I
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения

	3
	

	1
	Т/б при занятиях физической культурой.  Перестроение.
	1
	Соблюдают  требовантя техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях Выполняют упражнения ОРУ

	2
	Дыхательные упражнения
	1
	Имеют представление о физической культуре  и физическом воспитании, как средстве укрепления здоровья человека. Выполняют упражнения  ОРУ

	3
	ОРУ без предметов в различных исходных положениях.
	1
	Выполняют упражнения ОРУ.

	4
	Сочетания движений головой, туловищем, конечностями в указанных исходных положениях.
	1
	Выполняют комплекс упражнения без предметов

	5
	Перешагивание через обруч с последующим пролезанием через него
	1
	Выполняют перешагивание через обруч с последующим пролезанием через него

	6
	Перешагивание через обруч с последующим пролезанием через него
	1
	Выполняют перешагивание через обруч с последующим пролезанием через него

	7
	Упражнения для формирования правильной осанки
	1
	Выполняют упражнения для формирования правильной осанки

	8
	Упражнения для формирования правильной осанки
	1
	Выполняют упражнения для формирования правильной осанки

	9
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	1
	Изучают правила игры, участвуют  в 
играх с элементами общеразвивающих упражнений

	10
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	1
	Участвуют  в играх с элементами общеразвивающих упражнений

	11
	ОРУ с малыми мячами
	1
	Выполняют ОРУ с малыми мячами

	12
	Ритмические упражнения под музыку в умеренном темпе
	1
	Выполняют ритмические упражнения под музыку в умеренном темпе

	13
	Ритмические упражнения под музыку в умеренном темпе
	1
	Выполняют ритмические упражнения под музыку в умеренном темпе

	14
	Ритмические упражнения под музыку в быстром темпе
	1
	Выполняют ритмические упражнения под музыку в быстром темпе

	15
	Ритмические упражнения под музыку в быстром темпе
	1
	Выполняют ритмические упражнения под музыку в быстром темпе

	16
	Ритмические упражнения в ходьбе, беге при подскоках.
	1
	Разучивают и выполняют ритмические упражнения в ходьбе, беге при подскоках.

	17
	Ритмические упражнения в ходьбе, беге при подскоках.
	1
	Разучивают и выполняют ритмические упражнения в ходьбе, беге при подскоках.

	18
	Перестроение в шеренгу
	1
	Перестраиваются  в шеренгу

	19
	Перестроение из шеренги в круг
	1
	Перестраиваются из шеренги в круг

	20
	Ходьба и бег в колонне
	1
	Выполняют ходьба и бег в колонне

	21
	Упражнения с малыми мячами
	1
	Разучивают и выполняют упражнения с малыми мячами

	22
	Упражнения с большими мячами
	1
	Выполняют упражнения с большими мячами

	23
	Лазание по гимнастической стенке.
	1
	Соблюдают т.б.при  лазании по гимнастической стенке.

	24
	Упражнения на равновесие.
	1
	Выполняют упражнения в равновесии

	25
	Переноска грузов и передача предметов
	1
	Переносят грузы  и передают предметы

	26
	Ходьба по гимнастической скамейке.
	1
	Участвуют в ходьбе по гимнастической скамейке.

	27
	Ходьба с изменением скорости
	1
	Выполняют ходьбу с изменением скорости

	28
	Ходьба с различным положением рук
	1
	Выполняют комплекс упражнений с ходьбой с различным положением рук

	29
	Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя
	1
	Выполняют упражнения при ходьбе с изменением направлений по ориентирам и командам учителя

	30
	Ходьба перешагивание через мяч
	1
	

	31
	Бег с преодолением простейших препятствий
	1
	Выполняют различные виды бега с преодолением препятствий.

	32
	Бег на 20-30м.
	1
	Выполняют бег на 20-30 метров

	33
	Бег в медленном темпе
	1
	Выполняют бег в медленном темпе

	34
	Чередование бега и ходьбы
	1
	Выполняют чередование бега и ходьбы

	35
	Эстафеты с бегом (парами)
	1
	Участвуют в эстафетах с бегом (парами)

	36
	Прыжки в длину, с разбега (место толчка не обозначено).
	1
	Выполняют прыжки в длину, с разбега (место толчка не обозначено).

	37
	Прыжки в высоту с разбега способом "согнув ноги"
	1
	Выполняют прыжки в высоту с разбега способом "согнув ноги"

	38
	Прыжок в длину толчком двух ног с обозначенного места.
	1
	Разучивают и выполняют прыжок в длину толчком двух ног с обозначенного места.

	39
	Прыжок в длину толчком двух ног с обозначенного места.
	1
	Разучивают и выполняют прыжок в длину толчком двух ног с обозначенного места.

	39
	Броски мяча друг другу от плеча.
	1
	Выполнять броски мяча друг другу от плеча.

	40
	Удары мяча об пол поочередно правой и левой рукой.
	1
	Выполнять удары мяча об пол поочередно правой и левой рукой.

	41
	Броски мяча на дальность
	1
	Выполнять броски мяча на дальность

	42
	Подбрасывание и ловля гимнастической палки двумя руками и одной рукой.
	1
	Подбрасывают  и ловят гимнастическую палку двумя руками и одной рукой.

	43
	Выполнение основных движений с удерживанием обруча.
	1
	Выполняют упражнения с обручем.

	44
	Перекладывание обруча перед собой из руки в руку
	1
	Перекладывание обруча перед собой из руки в руку

	45
	Перекатывание обруча.
	1
	Выполняют перекатывание обруча.

	46
	Перемещения различных предметов с одного места на другое.
	1
	Перемещения различных предметов с одного места на другое.

	47
	Лазание по гимнастической стенке.
	1
	Лазают по гимнастической стенке.

	48
	Сочетание переползания по гимнастической скамейке на четвереньках с лазанием по гимнастической стенке
	1
	Переползают по гимнастической скамейке на четвереньках с лазанием по гимнастической стенке

	49
	Сочетание перелезания через препятствие с подлезанием.
	1
	Перелазят,  подлазят через препятствие

	50
	Перешагивание через препятствие различной высоты.
	1
	Выполняют перешагивание через препятствие различной высоты.

	51
	Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предметов с пола наклоном и в приседе.
	1
	Выполняют ходьбу по гимнастической скамейке с доставанием предметов с пола наклоном и в приседе.

	52
	Ходьба по наклонной гимнастической скамейке.
	1
	Выполняют ходьбу по наклонной гимнастической скамейке.

	53
	Эстафеты с передачей предметов стоя и сидя.
	1
	Участвуют в эстафете с передачей предметов стоя и сидя.

	52
	Т/б при занятиях физической культурой.  Перестроение.
	1
	Соблюдение т/б при занятиях физической культурой.  Перестроение.

	53
	Дыхательные упражнения
	1
	Выполнение дыхательных упражнений

	54
	ОРУ без предметов в различных исходных положениях.
	1
	Выполнение ОРУ без предметов в различных исходных положениях.

	II
	Прикладные упражнения
	
	

	55
	Игры с бегом и прыжками
	1
	Изучают правила игры

	56
	Подвижные игры: « Узнай по голосу», «Возьми флажок».
	1
	Участвуют в подвижных играх

	57
	Подвижные игры:«Не дай мяч водящему», «Белые медведи».
	1
	Разучивают правила подвижных игр.

	58
	Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Волк во рву».
	1
	Участвуют в подвижных играх

	59
	Игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Участвуют в подвижных играх с ловлей и передачей мяча

	60
	Игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Участвуют в подвижных играх с ловлей и передачей мяча

	61
	Игры с бросанием, ловлей и передачей мяча.
	1
	Участвуют в подвижных играх с бросанием, ловлей и передачей мяча

	62
	Игры с бросанием, ловлей и передачей мяча.
	1
	Участвуют в подвижных играх с бросанием, ловлей и передачей мяча

	63
	Игры «Что изменилось», «Падающая палка»,
	1
	Разучивают правила подвижных игр : «Что изменилось», «Падающая палка»,

	64
	Игры «Охотники и утки»,
	1
	Участвуют в подвижных играх

	65
	Игры «Люди, звери, птицы», с имитацией движений по команде учителя.
	1
	Участвуют в подвижных играх с имитацией движений по команде учителя.

	66
	Игры «Два Мороза». «Мышеловка».
	1
	Участвуют в подвижных играх.

	Итого
	66
	



7. Материально- техническое обеспечение
Мячи: резиновые легкие; баскетбольные, футбольные, волейбольные; теннисные.
Волейбольная сетка.
Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой.
Канат для лазания (5 м).
Гимнастическая стенка.
Гимнастическая скамейка.
Гимнастическое бревно.
Скакалки.
Гимнастические палки.
Гимнастические маты.
 Гимнастические коврики.
Лыжи с креплениями и палками.
Ботинки лыжные. 
Канат. 
Гимнастический козел.
Мост гимнастический.
Секундомер.
Измерительная лента.
Кегли.
Свисток игровой.
Аптечка для оказания первой помощи.
Компьютер и мультимедийный проектор (по возможности).
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