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ПЕРША ЧАСТИНА

УРОКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

 (70 год на рік; 2 год на тиждень)

	№ п/п
	К-сть год.
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	16
	Гімнастика

Теоретичні відомості. Здоровий спосіб життя. Фізична культура як складова здорового способу життя.

Дихальні вправи
Очисне дихання (див. дод. №5).
Динамічні дихальні вправи.

Вправи на розтягування
Махи ногами (вперед, назад, вбік) у в.п. сидячи, лежачи, стоячи біля опори. 

Елементарні акробатичні вправи
Вис лежачи.
Перекид уперед з упору присівши.

Перекид назад з упору присівши.

Вправи на розслаблення
Напруження та наступне розслаблення м’язів тулуба (у в.п. сидячи та лежачи).

Вправи для розвитку координаційних здібностей
Перекид уперед з упору присівши.

Перекид назад з упору присівши.

Торкання пучками пальців інших пальців або заданих учителем частин тіла послідовно (без зорового контролю).

Вправи зі зміною положення рук і ніг на гімнастичній лаві.

Стройові вправи
Ходьба з лівої ноги за командою вчителя. Перешикування із колони по одному в колону по три (по чотири) способом послідовних поворотів ліворуч. 

Повороти в русі. 

Ритмопластичні вправи
Зміна положення та виконання елементів гімнастичних та спортивно-прикладних вправ з предметами (різнокольоровими гімнастичними стрічками, іграшками, м’ячами тощо) та без них під музично-ритмічний супровід (з використанням п’єс з яскраво вираженим ритмічним малюнком і темпом).

Елементи української хореографії (з використанням мультимедійних засобів).

Вправи з використанням гімнастичних предметів і снарядів
Перекочування набивного м’яча в парах. Кидання м’яча чи медицинболу назад через голову.

Присідання, повороти з набивним м’ячем.
Кистьова та пальчикова гімнастика
Виверти долонями з переплетеними пальцями назовні.

Торкання нігтьовою фалангою великого пальця почергово всіх інших (з надавлюванням). 
Мудра «Землі»; мудра «Сходи небесного храму» (див. дод. 6).
Імітаційні вправи

Пересування як гуска, коза (цап).

Імітація квітки, що розпускається. Імітація дій вчителя та учня.


	Учень:

має елементарне поняття про здоровий спосіб життя, фізичну культуру як складову здорового способу життя;

виявляє інтерес до занять фізичною культурою;

здійснює підготовку до уроку фізичного виховання (при підказці чи за вказівкою вчителя);

дотримується правил безпеки, поведінки та гігієни при проведенні уроків фізичної культури (при підказці чи за нагадуванням вчителя);
орієнтується в спортивному залі (при підказці чи під контролем учителя);

*здійснює підготовку до уроку фізичного виховання (за допомогою чи за вказівкою вчителя);

*дотримується правил безпеки, поведінки та гігієни при проведенні уроків фізичної культури (за допомогою чи за нагадуванням вчителя);
*орієнтується в спортивному залі (за допомогою чи за вказівкою вчителя);

*сприймає звернене мовлення вчителя;

здійснює очисне дихання (за допомогою чи за показом учителя);
виконує динамічні дихальні вправи (наслідуючи чи за показом учителя);

вміє змінювати тип дихання за завданням учителя (наслідуючи чи за показом).

*виконує динамічні дихальні вправи (за допомогою чи наслідуючи учителя);

Називає (усно, жестово) основні частини тіла, задіяні при виконанні вправи (при підказці вчителя);
виконує симетричні та асиметричні махи ногами (вперед, назад, вбік) у в.п. сидячи, лежачи, стоячи біля опори (наслідуючи чи за показом вчителя);

вміє узгоджувати дихання з виконанням вправ (наслідуючи чи за нагадуванням учителя).
*виконує симетричні та асиметричні махи ногами (вперед, назад, вбік) у в.п. сидячи, лежачи, стоячи біля опори (за допомогою чи наслідуючи учителя);
Сприймає звернене мовлення вчителя;

відповідає (усно, жестово) на поставлені запитання в межах знайомого мовленнєвого матеріалу (за допомогою чи при підказці вчителя);
виконує вис лежачи (за допомогою чи за показом вчителя);
виконує перекид уперед з упору присівши, перекид назад з упору присівши (за допомогою чи наслідуючи вчителя).

*виконує групування в присіді (за допомогою чи наслідуючи учителя);
*виконує упор присівши (за допомогою чи наслідуючи учителя);
Називає (усно, жестово) основні частини тіла, задіяні при виконанні вправи; основні просторово-часові та якісні ознаки рухової дії (за допомогою чи при підказці вчителя);

виконує напруження та наступне розслаблення м’язів тулуба (у в.п. сидячи та лежачи) (наслідуючи чи за показом учителя);
дотримується послідовності виконання вправ (при підказці чи за нагадуванням учителя).
*виконує посилене стискання пальців рук (і ніг) з наступним їх розслабленням і струсами (за допомогою чи наслідуючи учителя);
дотримується послідовності виконання вправ (при підказці чи за нагадуванням учителя).
Уміє торкатись (без зорового контролю) пучками пальців інших пальців або заданих учителем частин тіла послідовно (за допомогою чи при підказці вчителя);

виконує вправи зі зміною положення рук і ніг на гімнастичній лаві (за допомогою чи за показом учителя);

виконує перекид уперед з упору присівши (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
виконує перекид назад з упору присівши (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
дотримується послідовності виконання вправ (при підказці чи за нагадуванням учителя).
*виконує передачу предмету (наприклад, прапорця, іграшки) з руки в руку з обмеженням зорового сприйняття (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
Відповідає (усно, жестово) на запитання за темою уроку (за допомогою чи при підказці вчителя);
виконує команди вчителя (при підказці);

використовує спортивну термінологію (за допомогою вчителя);

називає основні просторові, часові та динамічні ознаки рухової дії (за підказкою вчителя);

знає своє місце в строю (при підказці вчителя);

здійснює ходьбу з лівої ноги за командою (наслідуючи чи за показом учителя);

виконує повороти в русі (за показом чи при підказці вчителя);

виконує перешикування із колони по одному в колону по три (по чотири) способом послідовних поворотів ліворуч (за показом чи наслідуючи вчителя);
вміє узгоджувати свої дії з діями інших учнів (за допомогою чи при підказці вчителя);

вміє узгоджувати дихання з виконанням вправ (за нагадуванням учителя).

*виконує повороти на місці переходом  (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

Сприймає використане наочне приладдя (кіно-, відеозапис, світлосигналізацію тощо) (за вказівкою вчителя)
називає (усно, жестово) основні ознаки використаного предмета чи виконаної дії (за допомогою чи при підказці вчителя);

виконує елементи загальнорозвиваючих та спортивно-прикладних вправ з предметами та без них (наслідуючи чи за показом учителя);
змінює ритм і темп рухів відповідно музично-ритмічному супроводу (наслідуючи чи за показом учителя);

виконує елементи української хореографії (наслідуючи чи за показом вчителя);
емоційно реагує на танцювальні ситуації;

вміє порівнювати та аналізувати рухи інших учнів (за допомогою вчителя);

вміє узгоджувати свої дії в парі, в групі (за допомогою чи при підказці вчителя).

*сприймає використане наочне приладдя (кіно-, відеозапис, фотографії, плакати, таблички тощо) (за допомогою вчителя)
*виконує елементи загальнорозвиваючих та спортивно-прикладних вправ з предметами та без них (за допомогою вчителя);
Називає (усно, жестово) використані предмети та їх основні ознаки (за допомогою чи при підказці вчителя);

сприймає текст (слова) на табличках (при допомозі чи при підказці вчителя);

адекватно реагує на зауваження та рекомендації вчителя;

виконує стрибки та біг з предметами (наслідуючи чи за показом учителя);

виконує перекочування набивного м’яча в парах (наслідуючи чи за показом учителя);

виконує кидання м’яча чи медицинболу назад через голову (за допомогою чи за показом вчителя);

здійснює присідання, повороти з набивним м’ячем (наслідуючи чи за показом учителя);

адекватно спілкується (питає, відповідає тощо) з іншими учнями та вчителем в процесі виконання вправ (за допомогою чи при підказці вчителя);

вміє узгоджувати свої дії з діями інших учнів (за допомогою чи при підказці вчителя).

Відповідає (усно, жестово) на запитання за темою уроку (при підказці вчителя);

виконує зчіпляння та розчіпляння пальців, виверти долонями з переплетеними пальцями назовні (за допомогою чи за показом учителя);
проводить виверти долонями з переплетеними пальцями назовні (за допомогою чи за показом учителя);

виконує торкання нігтьовою фалангою великого пальця почергово всіх інших (з надавлюванням) (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
виконує мудри (за допомогою  вчителя);
вміє узгоджувати дихання з виконанням вправ (при підказці чи за нагадуванням учителя).
Сприймає використане наочне приладдя (кіно-, відеозапис, фотографії, плакати, таблички тощо) (за вказівкою вчителя)
називає (усно, жестово) суттєві ознаки зображених тварин і предмети, просторові характеристики рухових дій (за допомогою чи при підказці вчителя);
використовує здобуті рухові навички для імітації (ходьбу, стрибки, повзання тощо);

імітує руховими діями окремих тварин, предмети: імітує рух к гуски, кози (цапа); квітки, що розпускається (за допомогою чи за показом учителя);

виконує імітацію дій вчителя та учня (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
вміє порівнювати та аналізувати свої рухи та рухи інших учнів (за допомогою чи при підказці вчителя);

виявляє адекватну емоційну реакцію при виконанні імітаційних вправ (за нагадуванням чи під контролем учителя);
*сприймає використане наочне приладдя (кіно-, відеозапис, фотографії, плакати, таблички тощо) (за допомогою вчителя);
*розрізняє зображених тварин і предмети, просторові характеристики рухових дій (за допомогою вчителя).
	Розвиток інтересу та звички до занять фізичною культурою.

Збагачення та конкретизація словникового запасу.

Розвиток слухо-зоро-вібраційного сприймання.

Розвиток організаційного компоненту мислення (усвідомлення завдання, організація виконання завдання тощо).

Розвиток сенсорної та моторної уваги.

Розвиток стійкості довільної уваги.

Корекція психоемоційної напруги.

Закріплення навички правильного дихання.

Розвиток усвідомленого розуміння змісту зверненого мовлення.

Виховання дисциплінованості, наполегливості.

Розвиток практичного мислення.

Профілактика порушень та корекція функцій опорно-рухового апарату.

Корекція психоемоційного стану.

Корекція фізичної напруги.

Розвиток рухових якостей (витривалості, гнучкості, сили).

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток координації рухів.

Закріплення навички узгодження фаз дихання з руховими актами.

Розвиток слухо-зоро-вібраційного сприймання.

Розвиток узагальненості мислення.

Розвиток просторово-часових уявлень.

Розвиток координації рухів.

Розвиток узгодженості, чіткості виконання рухових дій.

Розвиток рухових якостей (гнучкості, спритності, сили).

Розвиток навичок діалогічного мовлення.

Виховання наполегливості, старанності.

Розвиток довільного сприймання.

Розвиток цілеспрямованої уваги.

Формування позитивного психоемоційного стану.

Розвиток координації рухів.

Розвиток узгодженості, чіткості виконання рухових дій.

Розвиток рухової пам’яті.

Розвиток рухових якостей (гнучкості).

Збагачення активного та пасивного словникового запасу.

Виховання стриманості.

Розвиток та збільшення обсягу довготривалої та оперативної пам’яті.

Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Розвиток практичного мислення.

Розвиток цілеспрямованості рухів рук, здатності до взаємодії обома руками.

Розвиток просторової уяви.

Розвиток кінетичних та кінестетичних відчуттів різної модальності та вміння їх диференціювати.

Розвиток координації рухів.

Розвиток узгодженості, чіткості виконання рухових дій.

Розвиток рухових якостей (спритності).

Збагачення словникового запасу.

Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Розвиток пізнавальних інтересів.

Розвиток узагальненості уявлень.

Корекція зовнішнього прояву емоцій.

Розвиток координації рухів.

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток здатності до одночасних рухів.

Розвиток рухової пам’яті.

Розвиток рухових якостей (витривалості, спритності, швидкості).

Формування та розвиток формул рухів.

Закріплення навички узгодження фаз дихання з руховими актами.

Розвиток регулюючої функції мовлення.

Виховання дисциплінованості, організованості, вміння співпрацювати в колективі.

Розвиток слухо-зоро-вібраційного сприймання.

Розвиток пізнавальних інтересів. 

Розвиток здатності до здійснення аналізу виконання своїх рухів і рухів інших учнів.

Естетичний розвиток.

Розвиток здатності до самовираження.

Розвиток емоційної сфери.

Розвиток відчуття ритму та темпу.

Розвиток уяви.

Розвиток уявлень про оточуюче середовище, власне тіло.

Формування позитивного психоемоційного стану.

Корекція зовнішнього прояву емоцій.

Формування навички правильної постави.

Розвиток координації рухів.

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток здатності до одночасних рухів.

Розвиток зорового, кінестетичного та тактильно-вібрацйного контролю власних дій.

Розвиток рухових якостей (витривалості, спритності).

Збагачення словника.

Виховання гуманності, поваги до інших дітей, комунікативних навичок.

Розвиток довільної пам’яті.

Розвиток операційно-організційного компонента мислення.

Розвиток об’єму та розподілу уваги.

Розвиток позитивного емоційного ставлення та мотивації до навчання.

Естетичний розвиток.

Розвиток основних часових та просторових уявлень.

Розвиток координації рухів.

Розвиток цілеспрямованих рухів рук.

Розвиток здатності до одночасних рухів та взаємодії обома руками.

Розвиток рухових якостей (витривалості, спритності, швидкості).

Розвиток навичок діалогічного мовлення.

Виховання дисциплінованості, навичок спілкування та роботи в колективі.

Розвиток концентрації уваги.

Розвиток мисленнєвих операцій на основі послідовного виконання рухових дій.

Розвиток обсягу та точності оперативної та довготривалої пам’яті.

Формування позитивного та корекція негативного психоемоційного стану.

Розвиток дрібної моторики рук.

Розвиток рухових якостей (гнучкості, спритності, сили, швидкості).

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток рухової пам’яті.

Закріплення навички правильного дихання та узгодження фаз дихання з виконанням вправ.

Виховання старанності, наполегливості.

Розвиток цілеспрямованої уваги.

Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Розвиток мисленнєвих операцій (аналіз, синтез, класифікація, порівняння тощо).

Розвиток уявлень про оточуюче середовище, власне тіло.

Розвиток здатності до самовираження.

Розвиток пізнавальних інтересів.

Естетичний розвиток.

Розвиток рефлексії емоційних станів.

Корекція психоемоційного стану.

Корекція зовнішнього прояву емоцій.

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток кінетичної та кінестетичної пам’яті.

Розвиток рухових якостей (витривалості, гнучкості, спритності, сили).

Розвиток вербальних і невербальних засобів спілкування.

Виховання колективізму, доброзичливості.

	2
	14
	Спортивно-прикладні

вправи

Легка атлетика

Теоретичні відомості. Травматизм і способи його запобігання. Здоров’я та здоровий спосіб життя.

Ходьба: спиною вперед по прямій лінії (маленькими кроками); по похилій площині без опори. Хода по гімнастичній лаві: з предметом в руках; навшпиньки (маленькими кроками); обминаючи перешкоди.
Біг: зі зміною швидкості; обминаючи перешкоди; з високим підніманням стегна; слабо пересіченою місцевістю; повільний на дистанцію 300 м; з прискоренням. Елементи футболу.

Стрибки: у довжину з місця поштовхом обох ніг на точність; у довжину з розбігу через перешкоду (h=40 см); з обертанням скакалки вперед; через довгу скакалку, що обертається. Стрибки на одній та на двох ногах по міткам. Елементи баскетболу.

Метання: малого м’яча по підлозі (стіні) та його ловля двома руками та однією рукою; м’яча в вертикальну ціль, в корзину; малого м’яча із-за спини через плече.
Лазіння: по канату; перелізання через перешкоду з опорною ногою.

Повзання: по-пластунському.
	Учень:

має елементарне поняття про травматизм і способи його запобігання; здоров’я та здоровий спосіб життя;

називає (усно, жестово) основні динамічні та просторово-часові ознаки рухових дій, основні ознаки задіяних при виконанні вправ частин тіла та предметів (за допомогою чи при підказці вчителя);

використовує спортивну термінологію (за допомогою вчителя);
виконує різні види ходьби по підлозі, похилій площині та гімнастичній лаві (за допомогою чи за показом учителя);

здійснює різні види бігу з дотриманням правильної постави (наслідуючи чи за показом учителя);
виконує стрибки у довжину з місця та у довжину з розбігу (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

виконує елементи футболу та баскетболу (наслідуючи чи за показом вчителя);

виконує стрибки з скакалкою, стрибки по міткам (за допомогою чи наслідуючи вчителя);
виконує метання та ловлю малого м’яча в різних в.п. (за допомогою чи за показом учителя);

здійснює лазіння по канату, перелізання через перешкоду (за допомогою вчителя);

виконує повзання по-пластунському (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

адекватно спілкується з іншими учнями та вчителем в процесі виконання вправ (за допомогою чи під контролем учителя);

вміє узгоджувати дихання з виконанням вправ (за підказкою чи за нагадуванням учителя);
*виконує різні види ходьби та бігу (за допомогою вчителя);
*виконує стрибки на двох ногах по міткам (за допомогою вчителя);
*здійснює перелізання через перешкоду (за допомогою вчителя);

*виконує повзання по-пластунському (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

*виконує метання та ловлю малого м’яча (за допомогою вчителя).
	Розвиток цілеспрямованості та стійкості уваги.

Розвиток кінетичних і кінестетичних відчуттів.

Розвиток обсягу та точності оперативної та довготривалої пам’яті.

Розвиток просторової уяви.

Розвиток здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних рухових параметрів.

Корекція психоемоційного стану.

Розвиток рухових якостей: витривалості, спритності, сили (хода); витривалості, гнучкості, спритності, сили, швидкості (біг); витривалості, спритності, швидкісно-силових (стрибки); швидкісно-силових (метання); витривалості, гнучкості, спритності, сили, швидкості (лазіння та повзання).

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток координації рухів.

Закріплення навички правильної постави.

Формування та розвиток формул рухів.

Закріплення навички узгодження фаз дихання з руховими актами.

Розвиток здатності до виконання вправ за інструкцією вчителя.

Розвиток зв’язного мовлення.

Розвиток комунікативних навичок.

Виховання навичок адекватної поведінки, дисциплінованості, наполегливості.

	3
	8
	Лижна підготовка

Теоретичні відомості: Пори року, їх основні ознаки. Профілактика переохолодження, відмороження. Оздоровче значення лижної підготовки. Підбір лиж і палиць. Техніка ступного та ковзного кроку (з палицями); поперемінного двокрокового кроку.

Шикування в колону по одному на лижах; ступний та ковзний крок з палицями; поперемінний двокроковий крок; гальмування “плугом“; сходження ступним кроком і “драбинкою”. Спуск з невеликого схилу в основній стійці; пересування слабо пересіченою місцевістю; проходження дистанції 1000м (без врахування часу). Участь в іграх.


	Учень:

має поняття про правила поведінки та техніку безпеки при проведенні лижної підготовки; підбір лиж і палиць; профілактику переохолодження та відмороження;
має елементарне поняття про оздоровче значення лижної підготовки; техніку ступного та ковзного кроку (з палицями); поперемінного двокрокового кроку;
вміє підготуватися до уроку фізичної культури, що проводиться на свіжому повітрі в зимовий період (за допомогою чи під контролем учителя);

дотримується правил безпеки на заняттях з лижної підготовки (за підказкою чи під контролем учителя);

називає (усно, жестово) основні просторово-часові та динамічні характеристики рухів; задіяні при виконанні вправ частини тіла та предмети, їх основні ознаки (за допомогою чи при підказці вчителя);
виконує шикування в колону по одному на лижах; ступний та ковзний крок з палицями; поперемінний двокроковий крок; гальмування “плугом“ (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

виконує сходження ступним кроком і «драбинкою» (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

приймає участь в рухливих іграх (під контролем учителя);

виконує спуск зі схилу; пересування слабо пересіченою місцевістю; проходження дистанції без врахування часу (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

вміє узгоджувати дихання з рухом на лижах (наслідуючи чи за нагадуванням учителя);

вміє узгоджувати свої дії з діями інших учнів (за допомогою чи під контролем учителя);
вміє узгоджувати свої дії з діями інших учнів (за допомогою чи під контролем учителя);

*має уявлення про правила поведінки та техніку безпеки при проведенні лижної підготовки; підбір лиж і палиць; профілактику переохолодження та відмороження (за допомогою чи під контролем учителя);
*вміє узгоджувати дихання з рухом на лижах (наслідуючи чи за допомогою учителя);

*виконує пересування на лижах рівнинною місцевістю (проходження дистанції без врахування часу) (за допомогою чи наслідуючи вчителя).

	Розвиток слухо-зоро-вібраційного сприймання.

Розвиток наочно-дійового та наочно-образного мислення.

Розвиток здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних рухових параметрів.

Естетичний розвиток.

Корекція адекватності прояву емоцій, розвиток їх урегульованості.

Закріплення навички правильної постави.

Закріплення навички правильного дихання під час проведення лижної підготовки.

Розвиток рухових якостей (витривалості, спритності, сили, швидкості).

Розвиток здатності узгоджувати рухові дії.

Розвиток координації рухових дій.

Розвиток здатності до одночасних рухів.

Розвиток зорового, кінестетичного та тактильно-вібрацйного контролю виконання рухової дії.

Формування та розвиток формул рухів.

Збагачення активного та пасивного словникового запасу.

Виховання наполегливості, дисциплінованості, навичок взаємодії та колективізму.

	4
	6
	Вправи за вибором школи

Плавання

Теоретичні відомості. Культура поведінки. Техніка плавання способом кроль.

Вправи імітуючі елементи плавання способом кроль (на суші та в воді). Пірнання крізь обруч. Плавання способом брас (дистанція 20 м, без врахування часу).

Ігри в воді (наприклад, ігри з м’ячем, “Рибаки та рибки”, “Бар’єрне плавання” тощо).

	Учень:

має елементарне поняття про культуру поведінки; техніку плавання способом кроль;
дотримується правил поведінки та безпеки при заняттях в басейні (за підказкою чи під контролем учителя);

відповідає (усно, жестово) на запитання за темою уроку (при підказці вчителя);

виконує вправи, імітуючі елементи плавання способом кроль (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

виконує плавання способом брас на дистанцію 20 м (за допомогою чи за показом учителя);

вміє узгоджувати дихання з гребками (наслідуючи чи за нагадуванням вчителя);

виконує пірнання крізь обруч (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

вміє грати в 4-5 ігор у воді (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

емоційно реагує на проведення заняття з плавання.
*дотримується правил поведінки та безпеки при заняттях в басейні (за допомогою чи під контролем учителя);

*виконує вправи, що імітують елементи плавання способом кроль (за допомогою вчителя);

*вміє узгоджувати дихання з виконанням вправ (за допомогою вчителя).
	Розвиток слухо-зоро-вібраційного сприймання.

Розвиток практичного мислення.

Розвиток здатності до оцінки та регуляції просторово-часових і динамічних рухових параметрів.

Естетичний розвиток.

Корекція психоемоційного стану.

Розвиток емоційної сфери.

Профілактика порушень та корекція функцій опорно-рухового апарату.

Закріплення навички правильного дихання під час плавання та виконання вправ в воді та на суші.

Розвиток рухових якостей (витривалості, спритності, сили, гнучкості).

Розвиток здатності узгоджувати рухові дії.

Розвиток координації рухових дій.

Розвиток здатності до одночасних рухів.

Формування та розвиток формул рухів.

Розвиток навичок діалогічного мовлення.

Виховання дисциплінованості, наполегливості, акуратності та навичок взаємодії.

	5
	26
	Ігри

Теоретичні відомості. Народні обряди, традиції, українські народні ігри. Культура спілкування. Правила та зміст вибраних ігор.

Для розвитку уваги, мислення: “Мисливці й лисиці”, “Паперові перегони”, “Лист на долоні” тощо.

Для розвитку координації рухів, рівноваги: “Волейбол з повітряними кульками”, “Гуси”, “Паперові перегони”, “Заповзяті цапики” тощо.

Для розвитку спритності: “Мисливці й лисиці”, “Волейбол з повітряними кульками”, “Паперові перегони” тощо.

Для розвитку гнучкості: “Кицьчин хвіст” тощо.

Для розвитку швидкості: “Волейбол з повітряними кульками”, “Гуси” тощо.

Для розвитку сили: “Гуси” тощо.

Для розвитку витривалості: “Гуси”, “Заповзяті цапики” тощо.

Для розвитку дрібної моторики: “Лист на долоні” тощо.

З елементами бігу, стрибків: “Паперові перегони” тощо.

З метанням, киданням, ловлею: “Мисливці й лисиці” тощо.

Для розвитку комунікаційних навичок: “Лист на долоні”, “Волейбол з повітряними кульками”, “Заповзяті цапики” тощо.
	Учень:

має поняття про правила та зміст розучених ігор;
має елементарне поняття про культуру спілкування; народні обряди, традиції, українські народні ігри;
виконує правила поведінки при проведенні ігор (за нагадуванням учителя);

дотримується техніки безпеки при проведенні ігор (при підказці чи за нагадуванням учителя );

відповідає (усно, жестово) на поставлені запитання в межах знайомого мовленнєвого матеріалу (при підказці вчителя);

виконує ходьбу, біг, стрибки, лазіння та повзання в ігрових ситуаціях (за показом учителя);
емоційно реагує на ігрові ситуації;

вміє грати в 10 – 11 ігор (за підказкою вчителя);

адекватно спілкується з іншими дітьми під час проведення гри (за допомогою чи під контролем учителя);

здійснює взаємодію з іншими дітьми під час проведення гри (за допомогою чи під контролем учителя);
*виконує правила поведінки при проведенні ігор (за допомогою вчителя);
*виконує ходьбу, біг, стрибки, лазіння та повзання в ігрових ситуаціях (за допомогою вчителя);
*уміє грати в 4-5 ігор (за допомогою учителя).
	Розвиток аналітико-синтетичного типу сприймання.

Розвиток цілеспрямованої та довільної уваги.

Розвиток кінетичних і кінестетичних відчуттів.

Естетичний розвиток.

Розвиток фантазії та здатності до самовираження.

Розвиток просторової уяви.

Розвиток рефлексії емоційних станів.

Корекція психоемоційного стану.

Розвиток адекватності емоційних реакцій.

Розвиток рухових якостей (витривалості, гнучкості, спритності, сили, швидкості).

Розвиток координації.

Розвиток узгодженості рухових дій.

Розвиток зорового, кінестетичного та тактильно-вібрацйного контролю виконання рухової дії.

Розвиток рухової пам’яті.

Збагачення та конкретизація активного та пасивного словника.

Виховання навичок взаємодії, комунікативних навичок, культури спілкування.


Орієнтовні досягнення учнів на кінець року

– використовувати збережені аналізатори в практичній діяльності;
– мати елементарне поняття про здоровий спосіб життя; профілактику порушень постави; травматизм і його запобігання; профілактику переохолодження, відмороження;

– мати елементарне поняття про культуру поведінки; культуру спілкування; народні обряди, традиції, українські народні ігри;
– відповідати (усно, жестово) на запитання в межах знайомого мовленнєвого матеріалу (за допомогою чи при підказці вчителя);
– називати (усно, жестово) основні ознаки використаного предмета; суттєві ознаки тварин і предметів, продемонстровані за допомогою наочних посібників (за допомогою чи при підказці вчителя);

– вести діалог з учителем (учнем) (при підказці вчителя);
– виконувати елементи футболу та баскетболу (за допомогою чи за показом учителя);

– проводити аналіз своїх дій та дій інших учнів (за допомогою чи при підказці вчителя);

– планувати виконання рухової дії (за допомогою чи при підказці вчителя);

– здійснювати взаємодію з іншими дітьми під час виконання завдань учителя (за допомогою чи під контролем учителя).
*Орієнтовані показники сформованості життєвої компетентності:

· мати елементарне уявлення про здоровий спосіб життя; травматизм і його запобігання; профілактику переохолодження, відмороження;
· мати уявлення про правильну поставу, її значення для здоров’я людини; профілактику порушень постави (за допомогою вчителя);

· орієнтуватись у спортивному залі та роздягальні; 

· сприймати звернене мовлення вчителя;

· сприймати використане наочне приладдя (кіно-, відеозапис, фотографії, плакати, таблички тощо) (за допомогою вчителя);
· виконувати команди та рекомендації учителя при виконанні вправи (за допомогою вчителя);

· виконувати задані фізичні вправи (за допомогою чи наслідуючи вчителя);

· мати елементарне уявлення про основні частини тіла, задіяні при виконанні вправи (за допомогою вчителя);

· мати елементарне уявлення про основні просторові характеристики рухової дії (за допомогою вчителя);

· узгоджувати дихання з фазами рухів (за допомогою вчителя);

· узгоджувати свої дії з діями інших учнів (за допомогою  вчителя);

· використовувати засвоєний словник у межах зрозумілого мовленнєвого матеріалу (за допомогою вчителя).

ДРУГА ЧАСТИНА

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ЗАХОДИ В РЕЖИМІ НАВЧАЛЬНОГО ДНЯ

Система організації шкільної фізкультурно-оздоровчої і спортивно-масової роботи спеціальних шкіл для дітей з порушеннями інтелектуального розвитку спрямована на реалізацію основних напрямів Національної доктрини розвитку освіти України в ХХІ столітті, затвердженої Указом Президента України від 17.04.2002 №347/2002, Цільової комплексної програми «Фізичне виховання – здоров’я нації», затвердженої Указом Президента України від 01.09.1998 №963/98, відповідно до Національної стратегії розвитку освіти в Україні на період до 2021 року, схваленої Указом Президента України від 25 червня 2013 року №344/2013, впроваджується з метою:

– формування у дітей навичок здорового способу життя;

– формування розуміння цінності здоров’я;

– оптимізації режиму навчально-виховного процесу;

– збільшення рухової активності дітей;

– мовленнєвого розвитку;

– активізації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи всіх ланок системи освіти.

Програмою з фізичної культури початкової ланки освіти передбачено щоденне проведення режимних фізкультурно-оздоровчих заходів.

Гімнастика до уроків
Гімнастика проводиться щодня протягом 15 хв, закінчуючись за 5 хв до початку 1 уроку. Форма одягу – звичайна шкільна. За сприятливих погодних умов її проводять на свіжому повітрі.

Комплекс гімнастики до уроків складається з 5 – 8 загальнорозвиваючих та коригуючих вправ. В комплекси гімнастики до уроків для дітей з обмеженими розумовими можливостями важливо включити дихальні вправи, вправи для формування м’язового корсету, розвитку координаційних здібностей.

Фізкультурні хвилинки

Проводяться періодично під час загальноосвітніх уроків з метою запобігання загальної і локальної втоми, підвищення продуктивності праці (як розумової, так і .фізичної), збільшення рухової активності дітей, профілактики та корекції порушень постави. Обов’язковим є проведення фізкультхвилинок починаючи з 3-го уроку, бажаним – на всіх загальноосвітніх уроках.

Комплекс складається з 3 – 4 загальнорозвиваючих і коригуючих вправ (вже знайомих учням по урокам фізичної культури) і триває 2 – 3 хв. Позитивно впливає включення дихальних вправ, вправ на розслаблення, для покращення зору, для формування м’язового корсету, для м’язів рук і ніг; кистьової та пальчикової гімнастики, елементів малорухливих розвиваючих ігор.

Фізичні вправи на великих перервах

Велике значення для підвищення фізичної та розумової працездатності, здатності учнів до навчання має правильно організований відпочинок на перервах. Фізичні вправи на великих перервах призначені не просто для збільшення рухової активності дітей, а й для вдосконалення їх рухових умінь і навичок. Вони проводяться щоденно, за відповідної погоди – на повітрі протягом 20 хвилин.

Використовується програмний матеріал: вправи з предметами, спортивно-прикладні вправи (повзання, лазіння тощо);середньорухливі та малорухливі (не допускаючи надмірної втоми чи збудження) ігри та естафети тощо. Важливо, щоб розваги на перервах приносили радість дітям – потрібно віддавати перевагу фізичним вправам, які викликають найбільший інтерес учнів цього віку. Закінчуються фізичні вправи за 4 – 5 хв до початку уроку.

Фізкультурні паузи під час виконання домашніх завдань

Проводяться в другій половині дня, під час організованого виконання домашніх завдань, протягом 5 хв і включають 5 –6 вправ. Вправи, що складають комплекс, мають бути знайомими учням і виконуватись в провітреному приміщенні.

В комплекс входять дихальні вправи, вправи на розслаблення, для покращення зору, для м’язів рук, ніг і тулуба; кистьова та пальчикова гімнастика, елементи ігор тощо.

Фізкультурні заняття в другій половині дня
Це щоденні заняття не менше 1 години організуються вихователем. Вони є обов’язковими для всіх учнів, за винятком тих, які за станом здоров’я віднесені до спеціальної групи чи звільнені лікарем. Заняття краще проводити на повітрі в усі пори року (при виконанні гігієнічних норм). Тривалість заняття може бути збільшена.

Залежно від місця проведення, фізкультурні заняття включають вправи основної гімнастики, спортивно-прикладні вправи, ігри, естафети, елементи спортивних ігор. Зимою – лижні прогулянки, катання на санках тощо. Заняття має ігровий характер. Для зацікавлення дітей застосовують змагання, естафети, рухливі та середньорухливі ігри тощо. Під час проведення занять діти активно відпочивають і, одночасно, закріплюють рухові вміння та навички.

ТРЕТЯ ЧАСТИНА

ПОЗАКЛАСНІ ФОРМИ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ ТА СПОРТОМ

Ранкова гігієнічна гімнастика
Основна мета її проведення – тонізуючий, неспецифічно стимулюючий вплив на організм після сну. Ранкова гімнастика має оздоровчу, лікувальну та виховну цінність. Вона сприяє зміцненню здоров’я, загартуванню організму, гармонізації психофізичного розвитку, підвищенню фізичної і розумової працездатності, покращенню координації нервово-м’язового апарату, діяльності серцево-судинної і дихальної систем, вихованню організованості, дисциплінованості.

Ранкова гігієнічна гімнастика включає гімнастичні вправи, фізичні вправи прикладного характеру. Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики складається з 5 – 8 простих вправ. Зміст потрібно змінювати (частково чи повністю) після 3 –4 тижнів занять. Проводиться щоранку протягом 15 – 20 хв. Після гімнастики необхідна водна процедура (обтирання чи обмивання до поясу), а при відповідних умовах – купання з наступним розтиранням тіла рушником.

В комплекси ранкової гігієнічної гімнастики дітей з розумовою відсталістю важливо включити дихальні вправи; вправи суглобової гімнастики, на розтягування; вправи для м’язів рук, ніг і тулуба.

Фізкультурно-спортивні секції

Бадмінтон

Підготовчі вправи: стрибки на обох ногах з переміщенням вперед, назад, вправо, вліво; стрибки в висоту з місця до визначеного орієнтира; біг зі зміною напряму та темпу; чергування бігу з стрибками. Спеціальні вправи: основна стійка; способи утримання ракетки; різновиди подач, приймання м’яча. Узгодження дихання з фазами руху. Двостороння навчальна гра. Ігри (наприклад, “Хода (біг) з м’ячем”, “М’ячем об стінку”, “М’ячик-бумеранг”, “Влучи в коробку”, “Хто сильніший?”, “Відбий м’ячика” тощо).

Баскетбол

З 3-го класу. Починати з елементів баскетболу, використовувати полегшений м’яч. Підготовчі вправи: робота рук і ставлення стопи під час бігу; біг з викиданням гомілок; біг зі зміною напряму та темпу; стрибки на обох ногах з переміщенням вперед, назад, вправо, вліво; стрибки в висоту з місця до визначеного орієнтира; стрибки в висоту з прямого розбігу; багатоскоки. Спеціальні вправи: стійка; ведення м’яча на місці почергово обома руками; ведення м’яча, обминаючи перешкоди; передача м’яча від грудей, з-за голови, ударом по підлозі, правою (лівою) рукою від плеча; кидки м’яча в корзину; ловля м’яча, що летить двома руками. Узгодження дихання з фазами руху. Естафети та ігри з м’ячем (наприклад, “М’яч – ведучому”, “Естафета з м’ячами”; “Влучи в обруч”, “Кольорові м’ячі”, “Вибий м’яча з рук”, “Чий м’яч пружніший?”, “Стрибок за стрибком”, “Перегони з м’ячами”, “Упіймай м’яча” тощо).

Легка атлетика

Високий старт. Біг з високим підніманням стегна. Біг з прискоренням, зі зміною темпу. Біг слабо пересіченою місцевістю. “Човниковий біг” 4 x 9 м. Естафетний біг. Біг широким кроком і з подоланням перешкод (15 – 25 см). Стрибки через скакалку. Стрибок у довжину з місця. Стрибок у довжину з розбігу через перешкоду (мотузок h = 40 см). Багатоскоки. Стрибок у висоту з прямого розбігу способом зігнувши ноги (через мотузку h = 30 – 50 см). Підготовчі до метання вправи. Метання малого м’яча способом із-за голови. Метання малого м’яча способом із-за спини через плече. Метання на дальність. Спортивна хода. Узгодження дихання з фазами руху. Правильна постава при виконанні вправ. Естафети та ігри (наприклад, “Стрибок за стрибком”, “Перегони з скакалками”, “Перескоки”, “Летючий м’ячик”, “Біг по колу”, “Веселі каруселі” тощо).

Настільний теніс

Підготовчі та імітаційні вправи; швидкісно-силові вправи для м’язів рук; вправи для тренування променево-зап’ястних суглобів. Стрибки через скакалку; стрибки на обох ногах з переміщенням вперед, назад, вправо, вліво; багатоскоки; біг зі зміною напряму та темпу; чергування бігу з стрибками. Спеціальні вправи: основна стійка; способи утримання ракетки; різновиди подач, приймання м’яча. Узгодження дихання з фазами руху. Двостороння гра. Ігри (наприклад, “Хода (біг) з м’ячем”, “М’ячем об стінку”, “М’ячик-бумеранг”, “Влучи в коробку”, “Хто сильніший?”, “Двома руками”, “Зав’яжи вузлики”, “Донести м’ячика” тощо).

Плавання

Вправи з предметами та ігри для звикання до води як до природного середовища. Занурення з головою, правильний видих повітря під водою. Імітаційні та підготовчі вправи для тренування плавальних навичок на суші та в воді. Вправи “Поплавець”, “Зірочка”, “Медуза”. Перекид. Спливання, лежання на воді на спині та на грудях. Ковзання на грудях. Ковзання на грудях і спині з роботою рук і ніг способом брас (кроль). Узгодження рухів з диханням. Плавання з предметом, що допомагає триматись на воді. Пірнання крізь обруч. Плавання способом брас (кроль). Ігри в воді (наприклад, “Водолази”, “Рибаки та рибки”, “Шукачі скарбів”, “Хто перший?”, “Стріла”, різноманітні ігри з м’ячем тощо).
Ритмічна гімнастика
Загальнорозвиваючі та спеціальні вправи під музичний супровід: вправи на розслаблення; вправи на розтягування; вправи для розвитку координаційних здібностей; вправи для рук, ніг, тулуба; дихальні вправи; різні види ходи; серії бігових і стрибкових вправ; вправи в партері (в в.п. лежачи, сидячи), бігові серії, танцювальні серії (наприклад: приставний крок, крок з притопом, крок "Веснянка", крок галопу тощо). Комбіновані вправи з предметами (обручами, прапорцями, м'ячами, стрічками тощо). Зміна заданих рухів згідно темпу, ритму, початку та кінця музики. При проведенні ритмічної гімнастики використовуються, також, імітаційні вправи та сюжетні композиції, ігри, часто зі змагальними елементами. Узгодження дихання з фазами руху. Правильна постава при пересуванні, в процесі танців.

Футбол

Чергування бігу з стрибками; біг зі зміною напряму та темпу. Перекочування м’яча за орієнтирами; робота рук і ставлення стопи під час бігу; ловля м’яча; ведення м'яча середньою чи зовнішньою частиною склепіння стопи; зупинка м’яча підошвою, внутрішньою стороною ступні; удар по нерухомому м’ячу внутрішньою стороною ступні та середньою частиною склепіння стопи; удар по м’ячу, що котиться, внутрішньою стороною стопи; передача м’яча внутрішньою стороною стопи. Удари по воротах на точність; удари по нерухомому м’ячу на дальність. Навчальна гра в міні-футбол. Рухливі ігри (наприклад, “Їзда на м’ячі”, “Наздожени м’яча”, “Вдар, не дивлячись”, “Вибий м’яча з кола”, “Колобок”, “Полювання з м’ячем”, “Футбол біля стіни” тощо).

Фізкультурно-оздоровчі гуртки

Групи загальної фізичної підготовки

Проводяться 2 рази на тиждень протягом 1 години. Заняття потрібно проводити на свіжому повітрі, враховуючи гігієнічні норми, або в чистому, провітреному залі. Комплекси загальнорозвиваючих і коригуючих вправ (6 – 15) включають програмний матеріал (вже розучений) з основної гімнастики, спортивно-прикладних вправ, ігор різної спрямованості та інтенсивності. Важливо включити дихальні вправи, вправи на розтягування, для розвитку координаційних здібностей, на розслаблення, з предметами та на гімнастичних предметах, для формування м’язового корсету, для профілактики та лікування початкових форм плоскостопості. Також доцільно застосовувати (в залежності від сезону) пересування на лижах, оздоровчу ходу та біг.

Заняття на тренажерах

Проводиться 2 рази на тиждень. За педагогічною спрямованістю та конструкторськими рішеннями застосовується багато видів спеціалізованих тренажерів і тренажерних пристроїв для дітей. Тренувальні програми мають бути індивідуальними, з врахуванням віку та статі, стану здоров’я та фізичних можливостей дитини. Крім тренажерів і тренажерних пристроїв, в програму заняття входять фізичні вправи. Важливо застосування ігрового методу ведення заняття.

Використовуються, наприклад, велоергометр, бігова доріжка, надувний батут (низький), орбітрек, багатофункціональний універсальний тренажер тощо. Використання тренажерів та тренажерних пристроїв дозволяє істотно збільшити варіативність засобів і методів фізичної культури, підвищити їх ефективність.

Лікувальна фізична культура

Проводиться для учнів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи, які займаються за спеціальною програмою лікувальної фізичної культури (ЛФК) 2 рази на тиждень. Засобами, що використовуються для вирішення конкретних терапевтичних завдань, є загальнорозвиваючі та спеціальні вправи та природні фактори. Використовується програмний матеріал. Застосування тренажерів підвищує ефективність проведення ЛФК. Важливо проведення заняття в ігровій формі за індивідуальними програмами.

В комплекси ЛФК дітей з обмеженими розумовими можливостями важливо включити дихальні вправи, вправи для формування м’язового корсету, для розвитку координаційних здібностей, на розслаблення, для покращення зору, для корекції функцій опорно-рухового апарату, для регуляції обмінних процесів.

Загальношкільні фізкультурно-оздоровчі та спортивно-масові заходи

Конкурси

Проводяться для тренування навичок бігу, стрибків, лазіння, повзання, метання тощо (за змістом програми відповідного класу). Наприклад:
Конкурс “Спритні та умілі” – з елементами вправ на розвиток уваги, швидкості та точності реакції. Проводяться 1 раз на місяць, загальношкільні – 2 рази на рік.

Конкурс “Бігуни” – з елементами бігу зі зміною напряму та темпу; на швидкість (10, 30 м); з човниковим бігом 4x9 м; з використанням відповідних естафет і рухливих ігор (наприклад, “Естафета з м’ячами”, “Наздожени м’яча”, “Біг по колу”, “Хто швидше”, “Біг з картоплиною” тощо). Проводяться 1 раз на місяць, загальношкільні – 2 рази на рік.

Конкурс “Стрибуни” – з стрибками через скакалку, на точність приземлення; з багатоскоками; у довжину з місця, у довжину з розбігу, у висоту, у глибину тощо (згідно змісту програми відповідного класу). Використовуються рухливі ігри та естафети з стрибками (наприклад: “Стрибок за стрибком”, “Перегони з скакалками”, “Перескоки”, “Жабки” тощо). Проводяться 1 раз на місяць, загальношкільні – 1 раз на рік.

Змагання

«Веселі старти» – проводяться внутрішньокласні та загальношкільні некласифікаційні змагання по програмному матеріалу за спрощеними правилами (при достатній кількості дітей в класі – 6 і більше).

Всеукраїнські змагання «Повір у себе»
Щорічні спартакіади від “Інваспорту” з різних видів спорту проводяться на рівні міста (області), України за результатами внутрішньошкільних змагань (в групах, сформованих за ступенем компенсації патології).

Міжнародна програма “Спешіал Олімпікс”: проводяться як змагання, так і тренування з різних видів спорту за Спеціальними Олімпійськими програмами та за програмою “Об’єднаного спорту”. При розробці змісту позакласної та позашкільної роботи в початковій ланці освіти шкіл для дітей з розумовою відсталістю враховується програма “Спешіал Олімпікс”. На рівні школи приймають участь всі учні, нагороди отримують всі учасники змагань.

Фестивалі народних розваг і ігор

Проводяться двічі на рік згідно календарного плану школи. Вивчення та практичне відновлення дитячих народних ігор і забав. Наприклад: “Вовк і гуси”, “Горішок”, “Довга лоза”, “Вовк і лисичка”, “Сірий кіт”, “Подоляночка”, “Сорока-ворона”, тощо.

Фізкультурні свята

Проводяться кілька разів на рік, приурочуються до шкільних, міських (сільських, районних), державних урочистих дат. Програма залежить від особливостей дати, пори року, спеціалізації школи та її матеріальної забезпеченості. Програма свята включає, наприклад: урочисту частину, конкурси, масові сюжетно-рольові та спортивні ігри, естафети, змагання з окремих видів фізичних вправ (за змістом програми відповідного класу), масові виступи учнів тощо.

Дні здоров’я та фізичної культури

Проводяться дні внутрішньокласних і загальношкільних конкурсів, естафет, спортивних ігор і змагань з видів навчальної програми (згідно календарного плану школи).
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