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5 «г» класс

(адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 2)

Мещериков Сергей Владимирович

г. Пермь

Пояснительная записка.
Дети ГУО имеют интеллектуальный дефект и значительные отклонения в физическом и двигательном развитии, что сказывается на содержании и методике уроков физической культуры. Замедленность протекания психических процессов, конкретность мышления, дефекты памяти и внимания обусловливают чрезвычайную медлительность образования у них двигательных навыков. Для того, чтобы обучающиеся воспитанники усвоили упражнения, инструкции к ним, необходимы многократные повторения, сочетающиеся с правильным показом.
В основу программы положена система простейших физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепления здоровья, на выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков ГУО обучающихся воспитанников.
Каждый урок по физической культуре планируется 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 обучающихся воспитанников. В программу включены следующие разделы: легкая атлетика, гимнастика, общеразвивающие и корригирующие упражнения, прикладные упражнения, способствующие развитию прикладных умений и навыков, игры и игровые упражнения. 
В процессе физического воспитания добиваемся решения конкретных задач:
· формировать умение детей готовиться к уроку физкультуры;

· формировать умение правильному построению на урок и знанию своего места в строю;

· формировать умение правильному передвижению детей из класса на урок физкультуры;

· формировать умение ориентировке в зале по конкретным ориентирам;

· формировать умение простейшим исходным положениям при выполнении общеразвивающих упражнений и движению в различных пространственных направлениях (вперед, назад, в сторону, вниз, вверх)

· формировать умение навыкам правильного дыхания ( по показу учителя);

· формировать умение выполнению простейших заданий по словесной инструкции учителя;

· формировать умение ходить и бегать в строю, в колонне по одному;

· прививать навыки координации движения толчка двумя ногами в различных
· видах прыжков;
· обучать мягкому приземлению в прыжках;

· формировать умение прыжку толчком одной ноги и приземлению на две ноги;

· формировать умение правильному захвату различных по величине предметов, передаче и переноске их;
· формировать умения метаниям, броскам и ловле мяча;

· формировать умение  в заданном ритме под хлопки, счет, музыку;

· формировать умение выполнять простейшие упражнения в определенном ритме;

· формировать умение сохранению равновесия при движении по гимнастической скамейке;

· формировать умение преодолению простейших препятствий;

· формировать умение переноске различных грузов и коллективным действиям в переноске тяжелых вещей;

· формировать умение целенаправленным действиям под руководством учителя в подвижных играх.
В  классах для детей с ГУО  исключительно важное  значение  имеет организация и проведение «Дней здоровья», внеклассной работы по типу «Веселых стартов».
Все занятия по физкультуре  проводятся в  спортивном зале, на свежем воздухе при соблюдении санитарно-гигиенических требований.

Тематическое планирование по АФК для учащихся 5 классов с глубокой умственной отсталостью.

	№ урока
	Дата
	Основная направленность
	Кол-во

часов
	Примечание

	
	План
	Факт
	
	
	

	I четверть (18 часов)

	1
	
	
	Правильное дыхание в ходьбе с имитацией
	1
	

	2
	
	
	Ходьба под хлопки или звучание бубна
	1
	

	3
	
	
	Ходьба в колонне по одному
	1
	

	4
	
	
	В положении лежа на спине поочередное поднимание ног
	1
	

	5
	
	
	Стоя у опоры покачивание ногой в перед, назавд, потряхивание ногой
	1
	

	6
	
	
	Остановка движения с прекращением звучания музыки
	1
	

	7
	
	
	Изменение темпа движения в зависимости от характера музыки
	1
	

	8
	
	
	Медленный бег с чередованием на ходьбу.
	1
	

	9
	
	
	Эстафеты с гимнастическими палочками
	1
	

	10
	
	
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз до 5ой рейки, приставными шагами под  контролем учителя
	1
	

	11
	
	
	Подвижные игры «сделай фигуру»
	1
	

	12
	
	
	Вращение головы
	1
	

	13
	
	
	Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа
	1
	

	14
	
	
	Противопоставление первого пальца остальным на ожной руке, затем другой
	1
	

	15
	
	
	Круговые движения кистью. Положение рук:вперед вверх в стороны на пояс
	1
	

	16
	
	
	Подвижные игры «найди свой цвет»
	1
	

	17
	
	
	Подвижные игры»береги руки»
	1
	

	18
	
	
	Построение в одну шеренгу, равнение по черте
	1
	

	II четверть (14 часов)

	19
	
	
	Ходьба с различным положением рук: на поясе, за головой
	1
	

	20
	
	
	Ходьба по кругу, взявшись за руки, быстрый и медленный бег по подражанию
	1
	

	21
	
	
	Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа
	1
	

	22
	
	
	Противопоставление первого пальца остальным на ожной руке, затем другой
	1
	

	23
	
	
	Круговые движения кистью. Положение рук:вперед вверх в стороны на пояс
	1
	

	24
	
	
	Поочередное и одновременное сгибание пальцев в кулак и разгибание с изменением темпа
	1
	

	25
	
	
	Построение в одну шеренгу, равнение по черте
	1
	

	26
	
	
	Подвижные игры «лошадки»
	1
	

	27
	
	
	Подпрыгивание вверх на двух ногах с доставанием предмета
	1
	

	28
	
	
	Спрыгивание с высоты 20-30 см
	1
	

	29
	
	
	Элементарные движения руками ногами, туловищем с удержанием мяча в руках
	1
	

	30
	
	
	Бег на 30 м
	1
	

	31
	
	
	Пролезание через обруч, стоящий вертикально
	1
	

	32
	
	
	Подвижные игры «пузыть»
	1
	

	III четверть (20 часов)

	33
	
	
	Чередование бега с ходьбой
	1
	

	34
	
	
	Прыжки на 2х ногах с продвижением вперед
	1
	

	35
	
	
	Переползание на четвереньках в медленном темпе по коридору 15-25 см
	1
	

	36
	
	
	Подпрыгивание вверх на двух ногах с доставанием предмета
	1
	

	37
	
	
	Спрыгивание с высоты 20-30 см
	1
	

	38
	
	
	Принятие правильной осанки стоя и сидя с помощью учителя
	1
	

	39
	
	
	Выполнение общеразвивающих упражнений с удержание мяча.
	1
	

	40
	
	
	Катание мяча между расставленными предметами.
	1
	

	41
	
	
	Передача мяча в колонне разными способами.
	1
	

	42
	
	
	Свободный бег
	1
	

	43
	
	
	Подлезание под препятствие на четвереньках
	1
	

	44
	
	
	Стойка у вертикальной плоскасти в правильной осанке до 5-7 сек
	1
	

	45
	
	
	Ходьба с сохранением правильной осанки, руки за спину
	1
	

	46
	
	
	Построение в колонну по одному равнение в затылок
	1
	

	47
	
	
	Подвижные игры «лошадки»
	1
	

	48
	
	
	Подвижные игры «найди свой цвет
	1
	

	49
	
	
	Подлезание под препятствие на четвереньках
	1
	

	50
	
	
	Перешагивание через гимнастическую палку
	1
	

	51
	
	
	Ходьба по начерченной линии
	1
	

	52
	
	
	Подвижные игры «лошадки»
	1
	

	IV четверть (18 часов)

	53
	
	
	Движение прямой ногой вперед , в стороны, назад, с касанием пола носком, затем пяткой
	1
	

	54
	
	
	Стойка на носках 2-3 сек
	1
	

	55
	
	
	Лазание по гимнастической стенке попеременным способом.
	1
	

	56
	
	
	Лазание на четвереньках по наклонной гимнастической скамейке под углом 20 градусов.
	1
	

	57
	
	
	Перелезание через гимнастического коня
	1
	

	58
	
	
	Перелезание с одной гимнастической скамейки на другую вперед на четвереньках
	1
	

	59
	
	
	Пролезания под 2 препятствия разной высоты
	1
	

	60
	
	
	Перешагивание через гимнастическую скамейку
	1
	

	61
	
	
	Подвижные игры «сделай фигуру»
	1
	

	62
	
	
	Принять правильную осанку стоя и сидя по инструкции и при  контроле учителя
	1
	

	63
	
	
	Передача мяча из руки в руку
	1
	

	64
	
	
	Помахивание флажками над головой, стоя и в ходьбе
	1
	

	65
	
	
	Наклоны туловища в перед и приседание с опусканием флажков
	1
	

	66
	
	
	Броски и ловля мяча от учителя к ученику
	1
	

	67
	
	
	Передача большого мяча в колонне
	1
	

	68
	
	
	Ходьба в колонне по одному, взявшись за руки
	1
	

	69
	
	
	Подвижная игра «пойдешь гулять»
	1
	

	70
	
	
	Подвижная игра «лягушки»
	1
	


