Учебная программа по физической культуре для 1 класса
(обязательная часть)  ФГОС образования обучающихся с умственной отсталость (интеллектуальными нарушениями) вариант 1.

Планируемые предметные результаты освоения предмета.

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;
	- выполнение несложных упражнений по словесной инструкции;  
	- представления о двигательных действиях;  
	- 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:

 	- владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
	- 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 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.




Содержание тем учебного курса.
                                           (3 часа в неделю)

Рабочая программа по курсу «Физическая культура» для 1 класса, составлена на основе АООП (вариант 1).
Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Физическая культура». На предмет в учебном плане в 1 классе выделяется 3 часа в неделю. Годовой объем учебного времени составит 99 часов. 
Деятельность учащихся, реализуемая в соответствии с деятельностью учителя, может иметь следующие разновидности:
- подготовку к уроку (приобретение формы, одежды, обуви, соблюдение норм личной и общественной гигиены, психологической настройки к активной деятельности на уроке);
- явку на место проведения урока;
- сосредоточение внимания на его педагогических воздействиях (словесных, зрительных и др.);
- выполнение команд, распоряжений, заданий учителя;
- восприятие и осознание учебных заданий (задач);
- проектирование собственных действий;
- активную интеллектуальную и практическую познавательную работу;
- само- и взаимоконтроль за результатами практической работы;
- получение конкретной информации о качестве собственной учебной деятельности;
- самооценку учебной деятельности (взаимооценка);
- само- и взаимоанализ оценочных суждений;
- обсуждение результатов учебной деятельности с другими учащимися и учителем;
- внесение корректив в собственную учебно-познавательную деятельность и др.
Формы организации учебных занятий:
- урок – соревнование;
- урок – фантазирование;
- урок – состязание;
- урок – эстафета;
- урок – путешествие;
- урок – закаливание;
- урок -  тестирование;
- урок – праздник.

Знания о физической культуре 
Физическая культура. Урок физического воспитания. Правила поведения  на уроке физического воспитания. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Физические упражнения 
Физические упражнения. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Общеразвивающие упражнения. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела, комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп. 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), прыжки по разметкам в полуприседе и приседе;  запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 
Коррекционно-развивающие упражнения 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Лыжная подготовка.  Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период. Ходьба на месте с подниманием носков лыж. Ходьба приставным шагом.
Подвижные игры
«Слушай сигнал», «Космонавты».
Коррекционные игры
«Запомни порядок», «Летает — не летает».
Игры с элементами общеразвивающих упражнений
«Вот так позы!», «Совушка», «Слушай сигнал», «Удочка», «Мы — солдаты».
Игры с бегом и прыжками
«Гуси-лебеди», «Прыгающие воробушки», «Быстро по местам!», «Кошка и мышки».
Игры с бросанием, ловлей и метанием
«Метко в цель», «Догони мяч», «Кого назвали — тот и ловит».
Игры зимой
«Снайпер», «К Деду Морозу в гости».

Календарно - тематическое  планирование.
1 четверть 26 часов.
 
	№
	Дата
	Раздел курса, тема урока
	УМК

	Строевые упражнения – 4 часа

	1.
	 
	Техника безопасности  на уроках по физической культуре. Подготовка одежды и обуви к занятиям. Размыкание на вытянутые руки, в шеренге, в колонне.
	Инструкция, презентация

	2.
	 
	Построение в колонну по одному, равнение в затылок.
	Фишки, свисток, мешочки

	3.
	 
	Перестроение из одной шеренги в круг, взявшись за руки.
	Веревка, свисток, фишки.

	4.
	 
	Построение в одну шеренгу, построение по разметке.
	Свисток, кубики, флажки.

	Бег – 3 часа.

	5.
	 
	Перебежки группами и по – одному.
	Свисток, мячи

	6.
	 
	Медленный бег с сохранением в колонне за учителем с изменением направлений.
	Свисток, кубики

	7.
	 
	Чередование бега с ходьбой 30 метров. 
	Рулетка, секундомер, свисток, набивной мяч, фишки

	Тестирование – 3 часа.

	8.
	 
	Тестирование:  прыжки со скакалкой за 1  минуту, наклон вперед сидя, бег  30 метров, подтягивание в висе.
	Рулетка, секундомер, свисток, скакалки, фишки

	9.
	 
	Тестирование:  метание  в цель с 6  метров, 6 - ти минутный бег, метание малого мяча.
	Рулетка, секундомер, свисток, мячи, фишки

	10.
	 
	Тестирование: прыжок  в длину  с  места, метание набивного мяча, челночный бег 3 по 10 метров. 
	Фишки, свисток

	Метание – 3 часа

	11.
	 
	Подготовка кистей рук к метанию. Упражнения на правильный захват мяча, своевременное освобождение. 
	Кубики

	12.
	 
	 Подбрасывание  и ловля мяча.
	Мячи

	13
	 
	Подбрасывание  и ловля мяча.
	Мячи

	Прыжки – 4 часа.

	14.
	 
	Обучение: прыжок в длину с места.
	Свисток, фишки

	15.
	 
	Повторение: прыжок в длину с места.
	Свисток, фишки

	16.
	 
	Закрепление: прыжок в длину с места. 
	Мячи

	17.
	 
	Совершенствование: прыжок в длину с места. 
	Мячи

	Подвижные игры – 8 часов.

	18.
	 
	Игры с бегом и прыжками. 
	Рулетка

	19.
	 
	Игры с бегом и прыжками.
	Рулетка

	20.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Фишки, рулетка

	21.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Фишки, рулетка

	22.
	 
	Подвижные игры с прыжками, метанием, бегом.
	Мячи, скакалки

	23.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Мячи, скакалки

	24.
	  
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Мячи, скакалки

	25.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Мячи, скакалки

	26.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Мячи, скакалки



2 четверть 23 часа.
	№
	Дата
	Раздел курса, тема урока
	УМК

	Основы знаний- 1 час

	1.
	 
	Правила поведения в физкультурном зале.
Название гимнастических элементов.
	Свисток, бубен, мешочки.

	Бег – 1 час.

	2.
	 
	Чередование бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — ходьба).
	Свисток, бубен, фишки.

	Прыжки - 2 часа.

	3.
	 
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте.
	Свисток, бубен, коврики.

	4.
	 
	Прыжки с продвижением вперед.
	Свисток, бубен, малые мячи.

	Гимнастика – 8 часов.

	5.
	 
	Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях.
	Маты, свисток, фишки, султанчики.

	6.
	 
	Перекаты в положении лежа в разные стороны.
	Маты, свисток, фишки, султанчики.

	7.
	 
	Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25 см, по гимнастической скамейке.
	Гимнастическая скамейка, маты, свисток, бубен.

	8.
	 
	Подлезание под препятствие и перелезание через горку матов.
	Гимнастическая скамейка, маты, свисток, бубен, флажки.

	9.
	 
	Упор в положении присев и лежа на матах.
	 Маты, свисток, бубен, кольца.

	10.
	 
	Ходьба по коридору шириной 20 см. Стойка на носках (3—4 с).
	Свисток, секундомер, фишки, кубики, бубен, мешочки.

	11.
	 .
	Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук.
	Гимнастическая скамейка, маты, свисток, бубен, кегли.

	12.
	 
	Подлезание под препятствие и перелезание через гимнастическую скамейку.
	Гимнастическая скамейка, маты, свисток, бубен, кегли.

	Строевые упражнения – 7 часов.

	13
	 
	Кружение на месте и в движении.	
	Свисток, флажки

	14.
	 
	Построение в обозначенном месте (в кругах, в квадратах).
	Фишки, свисток, секундомер

	15.
	 
	Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки.
	Кубики

	16.
	 
	Построение в круг по ориентиру.
	Кубики, фишки

	17.
	 
	Увеличение и уменьшение круга движением вперед, назад, на ориентир, предложенный учителем.
	Веревка, свисток, мешочки

	18.
	 
	Шаг вперед, назад, в сторону и воспроизведение его с закрытыми глазами.
	Платочки, свисток

	19.
	 
	Ходьба по ориентирам, начертанным на полу.
	Кубики

	Общеразвивающие упражнения без предметов – 3 часа.

	20.
	 
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте.
	Скакалки

	21.
	 
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении.
	Мешочки

	22.
	 
	Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.
	Султанчики

	Лечебная физическая культура – 1 час.

	23.
	 
	Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки.
	Коврики



3 четверть 25 часа.
	№
	Дата
	Раздел курса, тема урока
	УМК

	Основы знаний – 1 час.

	1.
	      
	Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями. Значение утренней зарядки.
	 Презентация
Инструкция

	Общеразвивающие упражнения с предметами – 5 часов.

	2.
	 
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками.
	Гимнастические палки

	3.
	 
	Комплекс упражнений с флажками.
	флажки

	4.
	 
	Комплекс упражнений с малыми обручами.
	Малые обручи.

	5.
	 
	Комплекс упражнений с малыми мячами.
	Малые мячи

	6.
	 
	Комплекс упражнений с большими мячами.
	Большие мячи. 

	Лыжная подготовка – 6 часов.

	7.
	 
	Инструктаж по ТБ. Одежда и обувь для занятий на улице в зимний период.
	Инструкция
Презентация

	8.
	 
	Переноска лыж по команде "на плечо", "под рукой".
	Лыжи, свисток

	9.
	 
	Ходьба на месте с подниманием носков лыж.
	Лыжи, свисток

	10.
	 
	Ходьба приставным шагом.
	Лыжи, свисток

	11.
	 
	Ходьба ступающим шагом.
	Лыжи, свисток

	12.
	 
	Прогулки на лыжах.
	Лыжи, свисток

	Акробатика – 4 часа.

	13
	 
	Группировка лежа на спине, в упоре стоя на коленях.
	Маты, свисток

	14.
	 
	Передвижение на четвереньках по коридору шириной 20—25 см, по гимнастической скамейке.
	Гимнастическая скамейка

	15.
	 
	Перекаты в положении лежа в разные стороны
	Маты, свисток

	16.
	 
	Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты, в группировке, лежа на животе стойка на лопатках. ОРУ. Игра «Совушка».
	Фишки, свисток, маты, гимнастические палки

	Подвижные игры – 7 часов.

	17.
	 
	Подвижные игры с элементами ОРУ, метанием и ловлей.
	Малые мячи, свисток

	18.
	 
	Подвижные игры с элементами ОРУ, бегом и прыжками.
	Свисток, большие мячи

	19.
	 
	Подвижные игры с бросками и ловлей мяча.
	Мячи, свисток, фишки

	20.
	 
	Игры с бегом и прыжками.
	Свисток, секундомер, кубики

	21.
	 
	Игры с бегом и прыжками.
	Свисток, секундомер, скакалки

	22.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Малые мячи, свисток

	23.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Малые мячи, свисток

	24.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Малые мячи, свисток

	25.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	Малые мячи, свисток


 
4 четверть 25 часов. 
	№
	Дата
	Раздел курса, тема урока
	УМК

	Основы знаний – 1 час.

	1.
	 
	Правила поведения в физкультурном зале.
Название снарядов.
	Инструкция

	Прыжки – 2 часа.

	2.
	 
	Прыжки в  длину с места (с широким использованием подводящих упражнений).
	Образец учителя
Рулетка

	3.
	 
	Прыжки в длину с места (различные по форме).
	Образец учителя
Рулетка

	Метание – 4 часа.

	4.
	 
	Броски набивного мяча двумя руками из-за головы.
	Образец учителя
Набивные мячи.

	5.
	 
	Метание малого мяча с места правой и левой рукой.
	Образец учителя Мячи.

	6.
	 
	Своевременное освобождение мяча, выпуск его.
	Образец учителя Мячи.

	7.
	 
	Броски и ловля мяча.
	Образец учителя Мячи.

	Общеразвивающие упражнения с предметами – 5 часов.

	8.
	 
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками.
	Гимнастические палки

	9.
	 
	Комплекс упражнений с флажками.
	Флажки

	10.
	 
	Комплекс упражнений с малыми обручами.
	Малые обручи 
	

	11.
	 
	Комплекс упражнений с малыми мячами.
	Малые мячи

	12.
	 
	Комплекс упражнений с большими  мячами.
	Большие мячи

	Тестирование – 3 часа.

	13
	 
	Нормативы: прыжок  в длину  с  места, метание набивного мяча, челночный бег 3 по 10 метров.
	Свисток
Рулетка
Набивной мяч
Секундомер

	14.
	 
	Нормативы:  прыжки со скакалкой за 1  минуту, наклон вперед сидя, бег  30 метров, подтягивание в висе.
	Свисток
Рулетка
Скакалка
Секундомер

	15.
	 
	Нормативы:  метание  в цель с 6  метров, 6 - ти минутный бег, метание малого мяча.
	Свисток
Рулетка
Секундомер, малые мячи

	Общеразвивающие упражнения с предметами – 2 часа.

	16.
	 
	Комплекс упражнений со скакалками
	Скакалки

	17.
	 
	Комплекс упражнений с платочками.
	Платочки

	Подвижные игры – 6 часов.

	18.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	19.
	 
	Игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	20.
	 
	Игры с бегом и прыжками
	Конусы, кегли

	21.
	 
	Игры с бегом и прыжками
	Конусы, кегли

	22.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Скакалка
Мяч

	23.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Скакалка
Мяч

	24.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Скакалка
Мяч

	25.
	 
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	Скакалка
Мяч
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Контрольные нормативы по физической культуре
1 класс
	№
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Прыжок в длину с места (см)
	140 и более
	101-139
	100 и менее
	135и более
	86 - 134
	85 и менее

	2.
	Метание набивного мяча (см)
	295 и более
	196 - 294
	195 и менее
	245и более
	201-244
	200 и менее

	3.
	«Челночный бег» 3x10м (сек)
	9,9 и менее
	10,0 -11,1
	11,2 и более
	10,2 и менее
	10,2 -11,7
	11,7 и более

	4.
	Прыжки со скакалкой 
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	усвоено

	5.
	Наклон вперед сидя(см)
	+6
	+2 - +5
	+1
	+10
	+3 - +9
	+2

	6.
	Бег 30м (сек)
	5,6 и менее
	5,7  - 7,4
	7,5 и более
	5,8 и менее
	5,9  - 7,5
	7,6 и более

	7.
	Метание малого мяча 150г(м)
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	усвоено
	Усвоено

	8.
	Подтягивание в висе (раз)
	3
	2
	1
	-
	-
	-

	9.
 
	Ходьба на лыжах  500  метров

	без учета времени
	без учета времени
	без учета времени
	без учета времени
	без учета времени
	без учета времени

	10.
	Метание в цель с 6 м.
	3
	2
	1
	3
	
	

	11.
	6 – минутный бег
	1100 и более
	760-1090
	750 и менее
	900 и более
	490-890
	500 и менее

	12.
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	9
	3 - 8
	2




