Фізична культура

(підготовчий –перший клас) 

                                                                                     Пояснювальна записка 

В реалізації навчальних та корекційно-розвивальних завдань школи інтенсивної педагогічної корекції   суттєву роль відіграють заняття фізичною культурою, в організації і проведені яких учитель повинен враховувати вікові та індивідуальні особливості психомоторного розвитку дітей із ЗПР. 

Моторика дітей із ЗПР характеризується млявістю м’язового тонусу чи, навпаки, неприродною його напруженістю, недостатньою  координацією. Рівень сформованості основних рухів та  їх якість значно нижча, ніж  в однолітків з нормальним психофізичним розвитком. Так, для дітей із ЗПР характерна нерівномірна хода на розставлених ногах з повернутими всередину ступнями, з напруженою чи розслабленою спиною, опущеною головою і нерівномірним, несиметричним, неузгодженим розхитуванням рук. Школярі з ЗПР незграбні при виконанні звичайних програмних вправ, особливо з предметами.
Недостатня диференційованість рухів кистів рук, труднощі  формування складних серійних вправ і рухів негативно впливають на продуктивність діяльності на загальнооствітніх уроках.
          Однак рівень інтелектуального розвитку  дітей із ЗПР, здатність сприймати допомогу, засвоювати принцип дії і переносити його на аналогічні завдання утворюють ту основу, на яку слід опиратися при організації і проведені як обов’язкових занять з фізичної культури, так і корекційних заходів. 

Державні освітні  стандарти з галузі  фізичної культури школи інтенсивної педагогічної корекції ( для дітей з ЗПР) відповідають вимогам цензової освіти.  Особливості їх  реалізації полягають  в термінах навчання і методиці проведення уроків фізкультури, а також у необхідності обов'язкового введення позаурочних додаткових форм занять фізичними вправами.
Тому для школярів із ЗПР була узята за основу, водночас доповнена й уточнена державна програма з фізичної культури для масових загальноосвітніх шкіл. Перероблено наступні розділи програми: шикування і перешикування,  загальнозміцнюючі вправи, дихальні і коригуючі вправи, засоби розвитку дрібної моторики, рівноваги, ритму, здатності до просторово-тимчасового  диференціювання, ігри, елементи легкої атлетики. Особлива увага звертається    на використання сенситивних періодів розвитку основних рухових якостей і включення в програму спеціальних вправ, спрямованих на виправлення психомоторних порушень, які є у молодших школярів із ЗПР. 

Програма підготовчого та першого класів загальноосвітньої школи інтенсивної педагогічної корекції (для дітей із ЗПР) складена на основі існуючої державної програми для масових шкіл, при цьому зміст занять першого класу цієї програми реалізується протягом перших двох років навчання  дітей із ЗПР. У першому класі на уроках фізичного виховання  школярі із ЗПР в основному  дублюють завдання підготовчого класу, але відповідні вправи більш різноманітні, представлені в ускладненому варіанті й обов'язково мають корекційну спрямованість. Цього вимагають  особливості  психомоторного розвитку затримки психічного розвитку.  Багаторазове повторення вже знайомого навчального матеріалу сприяє формуванню в дітей рухових навичок, а введення ускладнених, або нових елементів дозволяє збагачувати руховий досвід молодших школярів цієї категорії. 
Розподіл навчального часу з предмету 
«Фізична культура»
	Розділ навчально-виховної програми
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Підготовчий клас

	№ П/п
	К-сть

годин
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення
	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи та очікувані результати

	1
	2
	3
	4
	5

	    1.
	2


	Теоретичні знання:

Біологічна потреба організму в рухах. 

Одяг і взуття для занять фізичною культурою.

Правила поведінки на заняттях фізичною культурою.


	Учень:

розуміє значення рухів для свого життя, наводить приклади 

наслідків бездіяльності; 

усвідомлює необхідність спеціального одягу і взуття для занять  фізкультурою

може перелічити основні правила поведінки в спортив-ному залі або на відкритій спортивній площадці; 
пам’ятає назви частин залу, своє місце в строю;  

вільно орієнтується в спортивному залі і на спортмайданчику;  

знає і дотримується основних правил занять фізкультурою; одягається відповідно до виду уроку фізкультури й умов його проведення.  


	Розвиток процесів  пізнавальної діяльності – уваги, пам’яті, мислення, аналітико-синтетичних процесів. 

Формування в учнів точного виконання вказівок учителя. 

Розвиток уваги;  вміння утримувати інформацію протягом певного часу. 
Розвиток емоційної сфери:  формування відповідності переживань ситуації, регулювання   сильних, як негативних  так і позитивних емоцій. 


	    2.
	36
	Рухливі і народні ігри та забави, естафети 

„Кіт і миша”, „Подоляночка”, 

„Вовк і коза”, „Голуб”, „Невід”, 

„Сірий вовк”, „Вудка”, „До своїх прапорців”, „Ворони”, 

„Лисиця і курчата”, „Ворони – горобці”, „Влучно в ціль”, „Карлики та велетні”, „На прогулянку”, „М’яч через шнур”, „Стонога”, ”Вправи з малим м’ячем”.
	Учень: 

уміє їх переказати правила ігор; , 

 правильно називає сторони залу або спортмайданчика, напрямки руху; 

уміє грати в ігри з загальнорозвиваючими  елементами, з бігом і стрибками, киданнями і метаннями, повзанням, перелізанням.
під час ігор: дотримується культури поведінки в колективних іграх, підкоряється загальним вимогам при рішенні колективних ігрових завдань.
	Формування і корекція основних рухів; розвиток швидкості реакції, координації, точності, ритму рухів.


	    3

4      
	22

3
	Основна гімнастика

Організуючі вправи:

основна стійка, 

шикування в шеренгу, в

колону по одному, у коло.

Виконання команд: 

„Праворуч!”, „ліворуч!”. 

Загальнорозвивальні  вправи: 

вправи для формування правильної постави; вправи без предметів з імітацією. 

Ходьба: 

пересування на носках; 

з високим підніманням стегна; 

напівприсівши; присівши; 

на внутрішніх і зовнішніх частинах ступені; з різним 

положенням рук; ходьба друг за другом (”Потяг”). 

Лазіння і перелізання: 

довільне по гімнастичній стінці, подоланя перешкод до 30 см довільним способом; лазіння, перелізання і підлізання в іграх.

Рівновага: 

Ходьба на носках; переступання  через предмети, які лежать на підлозі;   через мотузку, що висить на висоті 20 см; ходьба по дошці, що лежить на підлозі; нахили вперед до горизонтального положення; стійка на одній нозі; утримання на голові мішечка з піском 100 г.). 

Танцювальні вправи: 

крок з підскоком, приставний, галоп.

Елементи легкої атлетики

Біг: 

з високим підніманням стегна; 

з виносом прямих ніг уперед і на носках; „човниковий” біг 2х9м; вільний біг в іграх („Перебіжка”, „Хитра лисиця”).

Стрибки: 

на одній і двох ногах на місці, з просуванням, у довжину з місця; у висоту і довжину з розбігу; 

Кидки і ловіння м'яча, дрібна моторика.

Метання на дальність і в ціль малого м'яча. 

 
	Учень опанував навички прикладного характеру: 

- формування основних рухів; 

- формування правильної постави при ходьбі і бігу;

- орієнтування в просторі, 

- утримання рівноваги в статиці і динаміці; 

- регулювання дихання відповідно виконуваній вправі; 

Учень: 

- орієнтується в залі і на спортплощадці; 

- знає і виконує основні команди; 

- уміє зберігати рівновагу на обмеженій опорі; 

- здобуває первинні навички правильного виконання бігу, стрибків, метання; 

- освоює човниковий біг 2х9м; 

 має уявлення про відповідність рухів і музики. 


	Розвиток ініціативи, витримки, послідовності, швидкості при виконанні рухових завдань;  

 виконання вправ на   удосконалення дрібної моторики кисті і пальців рук; розвиток здатності до довільного розслаблення м'язів.

Розвиток спритності рухів; 

 швидкісно-силових якостей; координаційних здібностей.

 Формуванні довільності дій та волі пов’язаної з доланням посильних для молодших школярів перешкод засобами змагального методу.



Контрольні нормативи і вимоги для підготовчого класу( 2 год, в залі 1 год).

1. Знає основні правила поведінки в спортивному залі або на відкритій спортивній площадці;

2. Знає правила і грає у рухливі ігри та  естафети;

3. Уміє утримувати рівновагу у статиці (до 10 сек) і динаміці (без урахування часу);

4. Уміє регулювати дихання відповідно виконуваній вправі;

5. Уміє стрибати, бігати, кидати, метати і ловити м’яч.

Розподіл навчально-оздоровчого навантаження для підготовчого класу по місяцям 

(кількість годин)
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	1.
	3
	Теоретичні знання

Значення фізичної культури для здоров'я школярів. 

Визначені, позаурочні і позашкільні види фізичних вправ. Домашні заняття. Комплекси вправ ранкової гімнастики. Відомості про режим дня й особисту гігієну, гігієна після уроків фізкультури. 

	Учень: розуміє і називає відмінності в різних видах занять фізичної культури – ранкової гімнастики, фізкультхвилинок на загальноосвітніх уроках, уроках фізкультури, ігор на перервах. 
Може пояснити необхідність дотримання режиму дня, правил гігієни;   

- самостійно назвати види і різновиди найпростіших вправ; 

- перелічити правила техніки безпеки при їхньому виконанні,  дотримує вимог гігієни після уроків фізкультури;

 виконує домашні завдання з фізичної культури. 


	Подолання в дітей невпевненості в собі при виконанні рухових завдань, неадекватності відповідних реакцій, страху висоти, неточності рухів. 

Формування здатності до просторово-часового  диференціювання. 
Розвиток вміння утримувати інформацію протягом певного часу.
Розвиток емоційно-вольової сфери:  формування вміння регулювати  занадто сильні  емоції, як негативного так і позитивного плану.



	2.
	24
	Рухливі і народні ігри та забави, естафети

"Птахи", „Дрібушечки" „Гречка","У річку гоп", „День та ніч”, „Море хвилюється”,

"Швидко по місцях", „Стонога”

"Горобчики-стрибунчики”, 

"На прогулянку", "М'яч через шнур", „Вправи з малим м’ячем”, "Вправи з великим м'ячем", "Вправи з малим м'ячем", „Сніжками по м'ячу”.
	Учень: 

пам'ятає  назви і правила декількох ігор; може   виявити і назвати їхню подібність і розходження, під час ігор бути ініціативним, вибирати оптимальні рішення рухових завдань, використовувати нестандартні ігрові ситуації. уміє діяти з дрібними предметами, швидко перебудовує свою діяльність відповідно до мінливих обставин; виявляє ініціативу, рішучість, колективізм
	Розвиток емоційної сфери: формування вміння регулювати емоції як  негативного так і позитивного плану;  

 Розвивати  уміння  ходити, стрибати, бігати, метати, лазити, перелізати.

Розвиток швидкості, спритності, гнучкості, здатності приймати швидкі рішення. 

	3.

4.

5.
	18

   6

  3
	Основна гімнастика

Організуючі вправи:

основна стійка, шикування в шеренгу, колону по одному, у коло; розмикання на інтервал піднятих рук; виконання команд: „Праворуч!”, „ліворуч!”, „На місці – кроком руш!”, „Кроком – руш!”, „Клас, стій!”.
Загальнорозвиваючі  вправи: 

вправи для формування правильної постави; вправи ранкової гімнастики; 

дихальна гімнастика. 

Ходьба: по колу, у колоні, з подоланням перешкод, один за одним, пересування на носках; з високим підніманням стегна; напівприсівши; присівши; на внутрішніх і зовнішніх частинах ступні; з різним положенням рук; по дошках на підлозі; ходьба з лівої ноги (до кінця навчального року). 

Акробатика: 

групування; перекати в групуванні; перекат убік. 

Рівновага: (гімнастична лава, низька колода) різні стійки з одночасними рухами руками; нахили тулуба; пересування ходьбою на носках; присідання з різними положеннями рук; зіскок прогнувшись з фіксуванням основної стійки.; ходьба по гімнастичному ослоні з поворотами на 90 і 180 градусів; поворот на 360 градусів в одну й іншу сторону. Повторення вправ із закритими очима. 

Лазання і перелізання: 

По горизонтальній та похилій (кут 20 градусів) гімнастичній лаві в упорі на колінах уперед і назад; по гімнастичній стінці в різних напрямках; перелізання через дві горизонтальні та похилі (кут 20 градусів) гімнастичні лаві, що стоять паралельно на відстані 50 см; перелізання через перешкоду висотою 80 см.

Танцювальні вправи: з підскоком, приставні кроки з притупуванням; галоп; поєднання кроків на 32 такти; елементи українських народних танців.

Елементи легкої атлетики

Біг: з високим підніманням стегна; 

з виносом прямих ніг уперед і на носках; із закиданням гомілки; „човниковий” біг 4х9м, біг на швидкість до 30м. 

Стрибки: 

з просуванням, у довжину з місця; у висоту і довжину з розбігу; з поворотом на 90 градусів, у глибину з висоти 30 см, стрибки в іграх.
	Учень повинен: 

- правильно виконувати основні команди; 

- освоїти найпростіші види ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- правильно виконувати дихальні вправи, уміти регулювати подих відповідно до навантаження; 

- виконувати найпростіші акробатичні вправи; 

- вибирати у відповідності зі своїми індивідуальними можливостями і правильно виконувати вправи на гімнастичному ослоні, гімнастичній стінці, з предметами; 

- виконувати ритмічні і танцювальні вправи.

- уміти виконувати комплекс із 2-4 вправ. 

- виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах  (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці); 

розрізняє і відтворює ритмічні завдання; 

-виконує 2-3 вида танцювальних вправ; 

- адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; 

- виділяє розходження в подібних видах рухів; 

- узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; 

- орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії; 

- володіє 2-3 видами ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- здатний виконувати човниковий біг 4х9м на 2-3 рівні компетентності; 


	Корекція недоліків ходьби, бігу, стрибків і метань. 

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференціювань. 

Збагачення рухового досвіду дітей шляхом опанування   різноманітних 

видів ходьби, бігу, стрибків, метань. 

Розвиток дрібної моторики. 

- 

	6. 
	8
	Елементи спортивних ігор

Елементи гри в баскетбол,волейбол

Стійка гравця в різних іграх; повороти і зупинки гравців; пересування зі зміною швидкості і напрямку рухові. Поняття про передачу. Ловіння і передача м'яча; кидки; удари; подачі; зупинки м'яча; відкривання; вихід на вільне місце; позиції для захисту та атаки. 
	Уміти виконувати ловіння і передачу м'яча, кидки, подачі, виходити на вільне місце.
	Розвиток емоційної сфери: формування вміння керувати своїми емоціями.  

Розвиток координаційних здібностей  засобами  вправ з м'ячем. 

	
	
	Елементи гри в футбол:
1. Теоретична підготовка: загальне уявлення про футбол: ознайомлення з правильним розташуванням на футбольному полі;  уміння  орієнтуватися  на футбольному полі та відповідним чином реагувати на дії партнерів і суперників; історія українського футболу;  розвиток футболу  в Україні та за кордоном.
2.Фізична підготовка: організуючі вправи; загальнорозвивальні вправи; ходьба; бігові вправи; стрибкові вправи; акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри "Порожнє місце", "Через ліс", "Дзвінок на урок", "Рибалка", "Передавання м'ячів у колонах над головою".
3. Елементи технічної підготовки:
Техніка пересування: біг; біг зі зміною напрямку і швидкості рухові; стрибки поштовхом однієї ноги.
Удари по м'ячу ногою: удар внутрішньою стороною стопи по нерухомому м'ячу; виконання ударів після зупинки та ведення м'яча.

Зупинки м'яча: зупинки підошвою м'яча, що котитися та опускається.
Ведення м'яча: ведення м'яча носком.
4. Елементи тактичної підготовки:
Індивідуальні дії без м'яча: правильне розташування гравців в іграх на невеликих майданчиках в обмеженому  складі;  уміння орієнтуватися на футбольному полі та відповідним чином реагувати на дії партнерів і суперників.

Індивідуальні дії з м'ячем:  використання вивчених технічних прийомів у грі.


	Учень:
може  орієнтуватися на футбольному полі;

 має елементарні знання з історії футболу.

Виконує бігові вправи, вправи на розвиток спритності, гнучкості. 

Знає правила і грає в спортивні ігри.   
Виконує удари внутрішньою стороною ступні по нерухомому м’ячу, виконує ведення м’яча носком. Зупинки м’яча, ведення м’яча.

 Учень повинний знати  елементарні вправи для формування правильної постави, вправи на розвиток спритності, гнучкості, швидкості; вивчити правила 2-3 рухливих ігор та навчитися грати.

Учень розташовується на полі згідно вказівок учителя. Адекватно реагує на дії суперника і партнерів.

Виконує індивідуальні дії з м’ячем вивченими на заняттях способами.
Може  виконувати удари внутрішньою стороною стопи по нерухомому м'ячу  в стінку з відстані 5-6 м; ведення м'яча   носком; брати участь в грі у футбол у зменшеному складі. 

	Розвиток просторово-часових параметрів. 

Формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних для молодших школярів перешкод. 



 Контрольні навчальні нормативи і вимоги для 1 класу:

(3 год,залік 1 год)

      1. Учень знає необхідність режиму дня, правил гігієни;

      2. Уміти правильно виконувати основні команди;

      3. Уміти виконувати елементарні акробатичні вправи;

      4. Учень повинний знати  елементарні вправи для формування правильної постави, вправи на розвиток спритності, гнучкості, швидкості; вивчити правила  2-3 рухливих ігор та навчитися грати.

      5. Виконати біг на 30 м з високого старту на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	понад 8,0 сек
	понад 8,2 сек
	початковий

	8,0 сек
	8,2 сек
	середній 

	7,5 сек
	7,8 сек
	достатній 

	7,0 сек
	7,2 сек
	високий 

	6. Виконати стрибок у довжину з місця на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	менше 80 см
	менше 70 см
	початковий

	80 см
	70 см
	середній 

	90 см
	80 см
	достатній 

	120 см
	115 см
	високий 

	7. Правильно виконати 4 зупинки підошвою м'яча, що котиться:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	                             1  
	0
	початковий

	2
	1
	середній 

	3
	2
	достатній

	4
	3
	високий


Розподіл навчально-оздоровчого навантаження для 1 класу по місяцям 

(кількість годин)

	Розділи навчально-оздоровчої роботи 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Кількість

годин

	Теоретичні знання
	1
	
	
	
	2
	
	
	
	
	3

	Основна гімнастика
	1
	
	3
	3
	4
	3
	4
	
	
	18

	Рухливі ігри і забави, естафети
	4
	5
	2
	
	1
	1
	4
	5
	2
	24

	Елементи спортивних ігор
	
	
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	8

	Загальнорозвиваючі вправи
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	1
	6

	Елементи легкої атлетики
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	Вимоги до учнів
	
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	3

	Залік знань, умінь і навичок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Усього:
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	66


Програму підготували:

              Шеремет Б.Г. – кандидат педагогічних наук, професор, 

                         Жарков В.Г. – кандидат біологічних наук, доцент

                        Сермеєва А.Р. – кандидат біологічних наук, доцент 

                        Джуринський П.Б. – кандидат педагогічних наук, доцент 

                        Романчук О.П. – кандидат медичних наук, доцент 
                        ПДПУ ім. К.Д. Ушинського, м. Одеса.
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