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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа начального общего образования по учебному предмету «Физическая культура» составлена с учетом следующих нормативных документов:

1. Федеральным Законом РФ от 29.12.2012г. № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, утвержденный приказом Минобрнауки РФ от 19.12.2014г. № 1598 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» 

3. Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования, утвержденным приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (с изменениями);

4. Концепцией духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России (А. Я. Данилюк, А. М. Кондаков, В. А. Тишков) 

5. СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010г. № 189

6. СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 10.07.2015г. № 26.

В основе рабочей программы по физической культуре адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования обучающихся с задержкой психического развития (вариант 7.2.) лежат «Примерная основная образовательная программа начального общего образования обучающихся с задержкой психического развития, авторская программа В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования. 
Срок освоения программы – 5 лет.

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 
Рабочая программа рассчитана на 504 ч (по 3 ч в неделю).
Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 504 ч): в 1 и 1 дополнительном классах — по 99 ч,  со 2  по 4 класс — по  102 ч ежегодно. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В прика​зе указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активно​сти и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. 
Цель учебного предмета «Физическая культура»:
· укрепление здоровья обучающихся с задержкой психического развития и совершенствование их физического развития, формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека.
· коррекция недостатков психофизического развития
Задачи учебного предмета «Физическая культура»:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нрав​ственному и социальному развитию, успешному обучению;
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
· овладение школой движений;
· развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точно​сти реагирования на сигналы, согласования движений, ориен​тирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди​национных и кондиционных) способностей;
· выработка представлений об основных видах спорта, сна​рядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формирование установки на сохранение и укрепление здо​ровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к определён​ным видам двигательной активности и выявления предраспо​ложенности к тем или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие раз​витию психических процессов (представления, памяти, мыш​ления и др.) в ходе двигательной активности.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА И КОРРЕКЦИОННОЕ ЗНАЧЕНИЕ
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образо​вания учащихся начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при форми​ровании данной программы являются следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимиза​ция, расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас​крытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключа​ется в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики со​трудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопони​манием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленно​сти изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Формы организации

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью формируются у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках организуется обучение способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).
Значение предмета в общей системе коррекционно-развивающей работы

Изучение учебного предмета «Физическая культура» вносит весомый вклад в общую систему оздоровительной и коррекционно-развивающей работы, направленной на удовлетворение специфических образовательных потребностей обучающегося с ЗПР. 

Уроки физкультуры способствуют профилактике заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата. В процессе выполнения различных упражнений активизируется работа разных групп мышц, происходит избирательное воздействие на определенные системы организма. Таким образом, укрепляется сердечная мышца, улучшается работа мышц брюшного пресса, диафрагмы, формируются навыки правильного дыхания, совершенствуются двигательные характеристики.  

Упражнения в ходьбе, беге, лазании, прыжках, метании способствуют развитию координации движений, пространственных ориентировок, произвольности и становлению навыков самоконтроля, что значимо для организации учебной деятельности на других уроках.   

Учитель по предмету  «Физическая культура» должен взаимодействовать с другими участниками образовательного процесса. Взаимодействие с учителем начальных классов необходимо по предмету «Окружающий мир», где школьник также получает знания о здоровом образе жизни. Учитель начальных классов использует на уроках физминутки, которые могут быть подобраны совместно. Педагог-психолог вместе с учителем по предмету «Физическая культура» могут работать над совершенствованием  системы произвольной регуляции деятельности. 

На уроках физкультуры дети овладевают элементарным знаниями о здоровом образе жизни, значении спортивных упражнений, у них формируются такие необходимые качества личности, как целеустремленность и настойчивость в достижении результата. Не исключено, что для отдельных обучающихся именно уроки физкультуры могут обеспечить столь необходимую сферу успешности.

СОДЕРЖАНИЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Структура и содержание учебного предмета задаются в программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, выделяются вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов.

Знания по физической культуре 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной гигиены. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил игр. 
Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика. 

Организующие команды и приемы. Простейшие виды построений. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом учителя.

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие мячи). 
Опорный прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения к прыжкам с разбега через гимнастического козла (с повышенной организацией техники безопасности).

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, точно и мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты, гимнастический «козел», «конь» и т.д.).

Легкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением направления движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на
Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы; торможение.

Подвижные игры и элементы спортивных игр 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 
На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 
Баскетбол: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват мяча; ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу из-под кольца; передача и ловля мяча на месте двумя руками от груди в паре с учителем; подвижные игры на материале баскетбола.

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; нижняя подача мяча (одной рукой снизу). 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 
Подвижные игры разных народов. 
Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», «Собери урожай». 
Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам».
Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 
Адаптивная физическая реабилитация 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лѐжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
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, лѐжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 
На материале легкой атлетики
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 поочерѐдно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе. 
На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрѐх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой обруч). 
Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными движениями рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны; упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног. 
Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной дорожке для стоп. 
Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 
Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью.

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 
Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием направления; повороты на месте кругом с показом направления. 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с высокого старта на скорость. 
Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в высоту с шага. 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.). 
Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу.
Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

В соответствии с требованиями к результатам освоения адаптированной ос​новной общеобразовательной программы начального общего об​разования обучающихся с задержкой психического развития результаты освоения предмета следующие:
Личностные результаты
· формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;
· развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты
Познавательные:
· планировать и контролировать учебные действия; 

· строить сообщения в устной форме;

· проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. самостоятельно выделенным, строить выводы на основе сравнения;

· устанавливать аналогии.
Регулятивные:

· планировать и контролировать учебные действия; 

· строить сообщения в устной форме;

· проводить сравнения по нескольким основаниям, в т.ч. самостоятельно выделенным, строить выводы на основе сравнения;

· устанавливать аналогии.
Коммуникативные:

· принимать участие в работе парами и группами;

· адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках физкультуры;

· активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для конечного результата.

Предметные результаты
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности. 

· 2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

· 3) формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок. 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:
· начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;
· начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;
· узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.
Обучающиеся:
· освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;
· научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;
· освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
· научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;
· научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;
· приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;
· освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.
Знания о физической культуре
Выпускник научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
· раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие;
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приёмы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
1 класс, 1 дополнительный класс

(3 часа в неделю, 99 часов в год)

	№ п/п
	Раздел программы
	Содержание линии 

(тема урока)

	
	
	

	
	
	

	1
	I. Легкая атлетика
	Ходьба и бег. Подвижная игра.  Найди свое место"

	2
	
	Ходьба и бег. Упражнения зрительной гимнастики

	3
	
	Разновидность ходьбы. Подвижная игра «Вызов номеров"

	4
	
	Техника выполнения прыжков в длину. П/и «С кочки на кочку»

	5
	
	Отработка техники прыжков  и медленного бега. П/и «Прыжки по кочкам».

	6
	
	Техника бега с ускорением, прыжки в длину с места.

	7-8
	
	Совершенствование техники прыжков и медленного бега. П/и «Волк во рву»

	9-10
	
	Отработка техники медленного бега.

	11
	
	Обучение технике ловли мяча. П/и «Угадай, чей голосок»

	12-13
	
	Техника ловли и ведения мяча.

	14
	
	Ознакомление с техникой метания мяча. П/и «Угадай, кто подходил»

	15-16
	
	Совершенствование техники ведения и метания мяча. П/и»Угадай, кто подходил

	17-18
	
	Совершенствование техники метания мяча  в цель.

	19
	
	Техника длительного бега, учет по метанию в цель.

	20
	
	Упражнения с мячом. П/и» Охотники и зайцы»

	21-22
	
	Совершенствование техники выполнения метания.

	23
	
	Формирование навыков метания.

	24-26
	Подвижные игры
	Игровые упражнения  по совершенствованию двигательных навыков

	27-28
	Гимнастика с элементами акробатики
	Развитие гибкости. 

	29
	
	Обучение технике акробатических упражнений.

	30-31
	
	Совершенствование навыков лазания. Развитие гибкости.

	32-33
	
	Обучение технике акробатических упражнений. П\и»Бег сороконожек»

	34
	
	Закрепление техники акробатических упражнений.

	35-36
	
	Произвольное лазание по канату.

	37-38
	
	Совершенствование техники лазания.

	39
	
	Отработка навыка лазания по канату.

	40
	
	Обучение упору и висам лежа.

	41-42
	
	Отработка техники лазания. П\и « Не теряй равновесия

	43
	
	Учет умений  в  лазании по канату. П\и «Мяч соседу»

	44
	
	Упражнения в равновесии. Учет по прыжкам в длину с места.

	45-47
	Подвижные игры
	Игровые упражнения  по совершенствованию двигательных навыков.

	48
	Лыжная подготовка
	Ознакомление с техникой передвижения на лыжах. П\и «По местам»

	49
	
	Ознакомление с техникой ступающего  шага.

	50-51
	
	Совершенствование техники передвижения ступающим шагом.

	52-53
	
	Изучение техники передвижения на лыжах без палок.

П\и «Быстрый лыжник»

	54-55
	
	Совершенствование техники передвижения на лыжах.

	56
	
	Ознакомление с техникой подъёма  и спуска  со склона. 

	57
	
	Учет по технике скольжения без палок.

П\и «Гонки на санках

	58-59
	
	Закрепление техники подъема и спуска.

 П\и «Быстрый лыжник»

	60
	
	Учет по технике подъема и спуска. Совершенствование техники передвижения на лыжах.

	61-62
	
	Совершенствование скользящего шага.  П\и «Быстрый лыжник»

	63
	
	Контроль прохождения дистанции.

	64-65
	
	Катание на санках. Совершенствование техники метания.  П\и  «Дед Мороз»

	66-68
	
	Закрепление техники выполнения подъемов и спусков.

	69
	
	Соревнования на дистанции 500м

	70
	
	Контрольный забег на дистанцию 500м

	71-72
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	73
	Гимнастика с элементами акробатики
	Разучивание акробатических упражнений. Эстафета.

	74-75
	
	Выполнение упражнений на статическое равновесие. П\и «Медведи и пчелы»

	76
	
	Развитие 

статического и динамического равновесия

	77-78
	Спортивные игры: баскетбол
	Отработка техники упражнений с мячом

	79-80
	
	Совершенствование техники упражнений с мячом. П\и «Мяч соседу»

	81
	Легкая атлетика
	Обучение метанию и ловле мяча.

	82
	
	Отработка техники метания и ловли мяча.

П\и»Подвижная цель»

	83
	
	Учет по прыжкам в высоту с прямого разбега.П\и  «Копна-тропинки-кочки»

	84
	
	Техника прыжков в длину с разбега.  П\и» Люлька»

	
	
	

	85
	
	Отработка навыков разбега и отталкивания в прыжках в длину. П\и» «Мы-веселые ребята»

	86-87
	
	 Отработка техники прыжков в длину с места.

	88-89
	
	Упражнения на  сохранение равновесия

	90
	
	Учет по бегу.

	91
	
	Учет по бегу. Игры-эстафеты.

	92
	
	Учет по метанию мяча на дальность с места. П\и» Конники-спортсмены»

	93-99
	Подвижные игры
	Подвижные игры.


2 класс (3 часа в неделю, 102 часа в год)

	№
	Тема урока
	Количество часов

	
	
	

	
	
	

	
	Легкая атлетика 
	10 часов

	1
	Инструктаж по ТБ.

Построение в шеренгу и колонну по одному, команды «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!».
	

	2
	Повороты направо, налево, переступанием. 

Бег 30 м. Высокий старт 
	

	3
	Прыжок в длину с места.

Бег до 4 мин. с изменением направления в чередовании с ходьбой.
	

	4
	 Прыжок в длину с места. 

Бег по прямой 20-40 м. 

п/и «К своим флажкам». 
	

	5
	Прыжок в длину с места. 

Бег по прямой 20-40 м. 

п/и «К своим флажкам». 
	

	6
	Прыжок в длину с места – контрольное упражнение. Метание мяча на дальность.
	

	7
	Бег 30 м – контрольное упражнение. Перестроение из колонны по одному  в колонну по два. 
	

	8
	Перестроение из одной шеренги в две. 

Метание мяча.  

Игра «Кто дальше бросит».
	

	9
	Метание мяча на дальность – контрольное упражнение. Подтягивания на перекладине.
	

	10
	Свое место в колонне. Челночный бег 3х10 м. п/и  «Лисы и куры»
	

	
	Подвижные игры с элементами спортивных  игр 
	17 часов

	11
	Инструктаж по ТБ во время занятий играми. Построение в колонну по одному. Подбрасывание и ловля мяча двумя руками.
	

	12
	Подвижная игра  «Быстро встать в строй»
	

	13
	Удары мяча о пол и ловля его одной рукой.
	

	14
	Передача  и ловля мяча на месте в парах.
	

	15
	Ведение мяча на месте, ловля мяча отскочившего от пола. 

П/и «Бросай-поймай»».
	

	16
	Урок-игра. п/и «Бросай-поймай»
	

	17
	Построение в две шеренги по расчету. Ловля и передача мяча в движении.
	

	18
	Основная стойка и передвижения баскетболиста. Ведение мяча на месте.
	

	19
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперед и перепрыгиванием справа и слева от шнура.
	

	20
	Урок-игра. 

п/и «Мяч водящему»
	

	21
	Основная стойка и передвижение баскетболиста приставным шагом.
	

	22
	Перебрасывание мяча одной рукой и ловля двумя руками. 

Игра «Мяч водящему».
	

	23
	Ведение мяча стоя на месте, передача и ловля. п/и «Мяч в корзину»
	

	24
	Урок-игра. п/и «Бросай - поймай»
	

	25
	Ходьба и бег парами. Забрасывание мяча в корзину.
	

	26
	Перебрасывание мяча через шнур двумя руками из-за головы.
	

	27
	Урок-игра «Играй-играй мяч не теряй», «Мяч водящему».
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	21 часов

	28
	Инструктаж по ТБ 
Правила поведения в гимнастическом зале. 

Повороты на месте; Ходьба и бег врассыпную и с остановкой по сигналу.
	

	29
	Счет по три и перестроение в три шеренги. Ходьба и бег с перепрыгиванием через предметы.
	

	30
	Ходьба и бег между предметами, ползание по гимнастической скамейке на животе.
	

	31
	Упражнения на гимнастической лестнице и ходьба по гимнастической скамейке парами.
	

	32
	Лазанье по гимнастической лестнице вверх, вниз, влево, вправо. Прыжки через  скакалку.
	

	33
	Прыжки через  скакалку.  Построение в круг на вытянутые руки.
	

	34
	Ходьба на носках и пятках по гимнастической скамейке. Равновесие. Подтягивание, лежа на наклонной скамье.
	

	35
	Разучить лазанье по наклонной скамейке с опорой на руки.  Перелезание через стопку матов.
	

	36
	Ходьба по уменьшенной площади опоры с сохранением устойчивого равновесия.
	

	37
	Прыжки через короткую скакалку на двух ногах. Лазанье по канату произвольным способом.
	

	38
	ОРУ с малыми мячами. Перестроения в три шеренги.
	

	39
	ОРУ с гимнастической палкой. Повороты кругом стоя и при ходьбе на носках.
	

	40
	Упражнения на равновесие. п/и «Два мороза»
	

	41
	Кувырок вперед из упора присев.
	

	42
	Кувырок вперед из упора присев. Стойка на лопатках с  поддержкой ,  согнув  ноги.
	

	43
	Ходьба по гимнастической скамейке, перешагивание через набивные мячи. Лазанье по канату.
	

	44
	ОРУ с гимнастической палкой.  Кувырок вперед. Полоса препятствий.
	

	45
	ОРУ со скакалкой. Разучить  «Мост»  лежа на спине (со страховкой).
	

	46
	Акробатика: «Мост» и стойка на лопатках. 

П/и «Прыгающие воробушки».
	

	47
	Мальчики: подтягивание в висе на перекладине; девочки - подтягивание в висе лежа. Комплексный Подвижная  игра: «У медведя во бору»
	

	48
	Строевые упражнения. П/и «Через кочки и пенечки».
	

	
	Лыжная подготовка  
	30 часов

	49
	Инструктаж по ТБ 
Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Переноска лыж способом под руку; надевание лыж.
	

	50
	Повороты  на месте переступанием вокруг пяток лыж. Передвижение скользящим шагом  без палок.
	

	51
	Передвижение  скользящим шагом 30 м. Игра  «Слушай сигнал».
	

	52
	Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг. 

Игра «Шире шаг».
	

	53
	Ступающий шаг с широкими размахиваниями руками; с небольшого разбега ступающим шагом длительное скольжение на одной лыже.
	

	54
	Передвижение под пологий уклон скользящим шагом без палок. 
	

	55
	Передвижение скользящим шагом без палок-30 м, с палками по кругу,  обгоняя с переходом на соседнюю лыжню.
	

	56
	Передвижение скользящим шагом с палками до 500 м в умеренном темпе. 

Игра – эстафета «Кто самый быстрый?» 
	

	57
	Повороты переступанием вокруг носков.
	

	58
	Подъем ступающим шагом.
	

	59
	Повороты переступанием. п/и «По местам».
	

	60
	Спуски в высокой стойке.

Игра «Салки».
	

	61
	Подъем «лесенкой».

 п/и «Слушай сигнал»
	

	62
	Спуски в низкой стойке. п/и «Слушай сигнал».
	

	63
	Попеременный двухшажный ход без палок. 

П/и «У кого красивее снежинка».
	

	64
	Попеременный двухшажный ход без палок. 

П/и «Шире шаг».
	

	65
	Подъемы  и спуски  с небольших  склонов
	

	66
	Попеременный двухшажный ход без палок. п/и «Салки с домом».
	

	67
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон. П/и «Накаты».
	

	68
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон.
	

	69
	Подъемы и спуски  с небольших склонов
	

	70
	Повороты переступанием
	

	71
	Попеременный двухшажный ход с палками.
	

	72
	Приемы самоконтроля при занятиях лыжами. 

П/и «Снежные снайперы».
	

	73
	Переноска лыж на плече. Игры на лыжах.
	

	74
	Передвижение на лыжах до 1,5  км

П/и  «Снежные снайперы».
	

	75
	Спуски в низкой стойке. Передвижение на лыжах до 1,5  км
	

	76
	Подъемы и спуски  с небольших склонов
	

	77
	Передвижение на лыжах до 1,5 км.

 П/и «Кто быстрее?»
	

	78
	Прохождение дистанции 1,5 км в умеренном темпе.
	

	
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНЫХ ИГР 
	13 часов

	79
	Инструктаж по ТБ 
Стойка и перемещение в стойке на согнутых в коленном суставе ногах. «Играй-играй мяч не теряй».
	

	80
	Перемещения в шаге и беге, прыжок вверх толчком двумя ногами. «Мяч водящему».
	

	81
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди; двумя руками с отскоком от пола. 

П/и «У кого меньше мячей».
	

	82
	Перемещения: ловля и передача мяча двумя руками от груди,  после подбрасывания над собой. «Передал -садись».
	

	83
	Передача и ловля  мяча от груди на месте партнеру, после перемещения в эстафетах и подвижных играх.
	

	84
	Бег с остановками в шаге, с изменением направления движения.  П./и «Передал -садись».
	

	85
	Ловля мяча на месте в паре. «Играй-играй мяч не теряй».
	

	86
	Игра: «Попади в обруч», «Мяч соседу».
	

	87
	Игры «Пятнашки с освобождением», «Играй-играй мяч не теряй».
	

	88
	Передвижение по прямой:  свободный бег, ускорение, свободный бег (по звуковому сигналу). 
	

	89
	Остановка в широком шаге по сигналу при беге в среднем темпе. 

П/и «Мяч соседу».
	

	90
	О.Р.У. с мячом. Передачи в колоннах двумя руками , одной слева, одной справа. 
	

	91
	Эстафеты с ведением и передачей мяча. 

Игра «Школа мяча»
	

	
	ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
	11 часов

	92
	Техника безопасности при беге, метаниях и прыжках. Прыжки через скакалку.
	

	93
	Бег  на 30м с высокого старта; поднимание и опускание туловища за 30секунд
	

	94
	Прыжок в длину с места. Челночный бег 3х10 м. Игра «К своим флажкам».
	

	95
	Челночный бег 3х10 м. Прыжок в длину с места. «Рыбаки и рыбки», «Невод».
	

	96
	Многоскоки  с ноги на ногу. Прыжок в длину с места. Наклон вперед из положения сед на полу; сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	

	97
	Прыжок в длину с разбега с мягким приземлением на обе ноги. Челночный бег (3х10 м). П/и «Лисы и куры».
	

	98
	Бег 30 м. Прыжки в длину с разбега (отталкиваться одной, приземляться на обе ноги). «Пятнашки», «Попрыгунчики-воробушки».
	

	99
	Прыжки в длину с разбега (обратить внимание на отталкивание одной ногой). 

Подвижная игра «Круг-кружочек».
	

	100
	Бег на 500 м в умеренном темпе.

 П/и «Так и так».
	

	101
	Бег 1500 м без учета времени.  

П/ и «К своим флажкам».
	

	102
	«Охотник и утки»,  «Воробьи и ворона». Соревнования.
	


3 класс (3 часа в неделю, 102 часа в год)

	№
	Тема урока
	Количество часов

	
	Легкая атлетика (11 час). Подвижные игры (13 часов)
	24 часа

	1
	Закрепление техники высокого старта. Прыжок  в длину с места.
Игра.
	

	2
	Совершенствование техники высокого старта. Бег на 30 м
	

	3
	Подвижные игры

Совершенствование техники  бега по короткой дистанции.  Урок- игра.
	

	4
	Учет контрольного норматива. Бег 30 м

Бег в медленном темпе
	

	5
	Совершенствование техники метания малого мяча на дальность.
	

	6
	Подвижные игры

Совершенствование техники прыжков в длину с места. Урок- игра.
	

	7
	Совершенствование техники прыжка в длину. Метание мяча. Бег до 4-х мин.
	

	8
	Учет техники метания мяча.

Бег в медленном темпе.
	

	9
	Подвижные игры

Совершенствование техники выполнения специально беговых упражнений. Урок-игра
	

	10
	Совершенствование техники метания мяча на дальность с места.

Бег в медленном темпе.

Прыжок в высоту.
	

	11
	Закрепление техники разбега в прыжке в высоту способом «ножницы»
	

	12
	Подвижные игры

Совершенствование техники бега по длинной дистанции.

Урок-игра.
	

	13
	Учет контрольного норматива -  метание мяча в цель с дистанции 6 м.

Игра.
	

	14
	Совершенствование техники метания мяча в вертикальную цель.

Передача баскетбольного мяча.

Игра.
	

	15
	Подвижные игры

Совершенствование техники метания малого мяча в вертикальную цель.

Урок-игра.
	

	16
	Закрепление техники передачи баскетбольного мяча снизу и передача от груди двумя руками.
	

	17
	Совершенствование техники передачи  мяча снизу и от груди.
	

	18
	Подвижные игры

Закрепление совершенствование техники бросков и ловле большого мяча.

Урок- игра.
	

	19
	Совершенствование техники ведения мяча в движении шагом.

Полоса препятствий.
	

	20
	Закрепление техники выполнения  преодоления полосы препятствий.

Передача мяча. Игра.
	

	21
	Подвижные игры

Совершенствование навыков преодоление полосы препятствий.

Урок-игра.
	

	22
	Совершенствование техники ведения мяча на месте и в движении шагом.

Подтягивание.

Эстафета.
	

	23
	Учет контрольного норматива: Подтягивание на перекладине.

Ведение мяча в движении шагом.
	

	24
	Учет контрольного норматива: Упражнения на гибкость, сидя на полу ноги врозь на ширине плеч наклон вперед.

Игра.

Подведение итогов.
	

	
	Гимнастика (18 часов). Подвижны игры (6 часов)
	24 часа

	25
	Закрепление техники выполнения кувырок  вперед, стойка на лопатках, согнув ноги, перекаты в группировке вперёд, назад.
	

	26
	Закрепление техники выполнения Упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки.

Акробатические  упражнения.

Кувырк слитно вперед.

Упражнения предыдущего урока.
	

	27
	Совершенствование техники лазания и перелезания через препятствия в подвижных играх.
	

	28
	Закрепление техники выполнения лазания по канату.

Кувырки.

Игра.
	

	29
	Совершенствование техники упражнения в равновесии на доске.

«Мост» из положения, лежа на спине.
	

	30
	Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	31
	Обучение техники выполнения стойки на лопатках прогнувшись, упражнение «мост».

Игра.
	

	32
	Совершенствование техники выполнения стойки, на лопатках прогнувшись «мост».

Игра.
	

	33
	Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	34
	Совершенствование техники акробатических упражнений.

Наклон вперед.
	

	35
	Закрепление техники  выполнения висы и упоры 

Ходьба по гимнастической доске на носках, с поворотами, перешагивая чрез набивной мяч.
	

	36
	Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	37
	Техника выполнения простейшего соединения акробатических элементов.
	

	38
	Закрепление техники выполнения упражнения в равновесии

Бросок набивного мяча
	

	39
	Подвижные игры. Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	40
	Обучение техники выполнения акробатического соединения.

Полоса препятствий.

Эстафета.

Подтягивание
	

	41
	Прыжки в длину.

Совершенствование техники выполнения акробатического соединения.

Игра.
	

	42
	Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	43
	Учет контрольного норматива - наклон вперед из положения сидя.

Техника выполнения гимнастической полосы препятствий.

Подтягивание на перекладине (м), лазание по канату (д).

Игра.
	

	44
	Отработка техники выполнения акробатических упражнений
	

	45
	Совершенствование техники акробатических упражнений в подвижных играх.
	

	46
	Техника лазания по канату (3 способа)
	

	47
	Игры  с включением акробатических упражнений.
	

	48
	Подтягивание у девочек, лазание по канату у мальчиков.

Игра.

Тест на гибкость.
	

	
	Лыжная подготовка  (21 час), подвижные игры (9 часов)
	30 часов

	49
	Закрепление техники передвижения на лыжах скользящим шагом.

Дистанция 1000.
	

	50
	Закрепление техники скользящего шага.

Спуск и подъём на склоне в низкой стойке без палок.

Дистанция 1000 м
	

	51
	Совершенствование техники скользящего шага.

Спуск и подъём на склоне в низкой стойке без палок. Дистанция 1000м.
	

	52
	Обучение техники спуска и подъём на склоне в низкой стойке без палок.

Дистанция 1000 м
	

	53
	Закрепление техники подъемов, спусков в средней стойке.

Спуск в низкой стойке.

Торможение плугом со склона до 30° без палок и с палками
	

	54
	Совершенствование техники подъемов, спусков в средней стойке.

Спуск в низкой стойке.

Торможение плугом со склона до 30° без палок и с палками
	

	55
	Закрепление техники подъема  на склон без палок ступающим шагом.

Торможение  плугом в конце склона, середине склона, после торможения в конце склона повороты переступанием на малой скорости
	

	56
	Закрепление  техники ступающего шага. Высокая и низкая стойка на лыжах.

Передвижение скользящим шагом без палок и с палками, подъем «елочкой» и «лесенкой» без палок и с палками.

Торможение плугом и повороты в конце спуска
	

	57
	Совершенствование техники ступающего шага. Высокая и низкая стойка на лыжах.

Передвижение скользящим шагом без палок и с палками, подъем «елочкой» и «лесенкой» без палок и с палками.

Торможение плугом и повороты в конце спуска
	

	58
	Закрепление техники торможения «плугом».

Скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками
	

	59
	Техника двухшажного хода без палок и с палками. Подъем «полуелочкой» и «лесенкой»

Скользящий шаг 
	

	60
	 Совершенствование техники передвижения ступающим и скользящим шагом, высокая и низкая стойка на лыжах, повременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъем «полуелочкой» и «лесенкой»

Скользящий шаг 
	

	61
	Закрепление техники подъема на склон 15-20°, спуска со склона 

 косой подъем на склон 15-20°, спуск в низкой стойке, скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей амплитудой  Попеременный  двухшажный ход
	

	62
	Подъемы и спуски косой подъем на склон 15-20° без палок. Ступающий и скользящий  шаг. Попеременный двухшажный ход.

Подъем «полуелочкой» и «лесенкой».

Игра.
	

	63
	Совершенствование техники подъема и спуска, косой подъем на склон 15-20° без палок. Ступающий и скользящий  шаг. Попеременный двухшажный ход.

Подъем «полуелочкой» и «лесенкой».

Игра.
	

	64
	Совершенствование техники косых подъемов  и спусков со

склонов до 20°.

Игра.
	

	65
	Учет контрольного норматива: прохождение дистанции 1000 м
	

	66
	Учет контрольного норматива: прохождение дистанции 1000 м
	

	67
	Подвижные игры и эстафеты на лыжах
	

	68
	Подвижные игры и эстафеты на лыжах
	

	69
	Лыжная подготовка. 

Подвижные игры и эстафеты на лыжах
	

	70
	Совершенствование техники ведения мяча в движении шагом
	

	71
	Совершенствование техники ведение мяча в движении шагом
	

	72
	Совершенствование техники передачи мяча в парах и ловля его стоя в разных положениях разными способами.
	

	73
	Совершенствование техники передачи мяча в парах и ловля его стоя в разных положениях разными способами. Метание малого мяча на  дальность с места. Игра.
	

	74
	 Совершенствование техники метания и ловли мяча.

Стартовый разбег.

Ведение мяча в движении шагом
	

	75
	Совершенствование техники ведения мяча в движении шагом. Упражнение на гибкость.
	

	76
	Совершенствование техники высокого старта. Игра.
	

	77
	Совершенствование техники челночного бега 3x10 м.

Метание мяча на дальность.
	

	78
	Подвижные игры
	

	
	Легкая атлетика (10 часов), подвижные игры  (14 часов)
	24 часа

	79
	 Закрепление техники выполнения преодоление полосы препятствий

Прыжки в высоту с трех шагов разбега под углом 30 - 40°
	

	80
	Совершенствование техники преодоления полосы препятствий.

Прыжки в высоту.

Игра.
	

	81
	Закрепление техники выполнения прыжка в высоту с трех шагов разбега.

Игра.
	

	82
	Совершенствование техники преодоления полосы препятствий,

средством подвижных игр.
	

	83
	Закрепление техники выполнения метания малого мяча с разбега на дальность. Игра.
	

	84
	Закрепление техники выполнения прыжка в высоту способом
«ножницы» с разбега 3-5 шагов под углом (толчковая нога).

Игра.
	

	85
	Совершенствование техники  прыжка в высоту способом перешагивания
	

	86
	Совершенствование техники выполнения метания малого мяча с разбега на

дальность

Прыжки с места в квадраты

Прыжки в высоту с разбега
	

	87
	Совершенствование техники выполнения метания малого мяча в цель

Игра.
	

	88
	Совершенствование техники метания мяча.
	

	89
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов
разбега. Игра.
	

	90
	Совершенствование техники выполнения высокого старта.

Метание мяча с места.

Игра.
	

	91
	Закрепление  техники выполнения метания и ловли мяча.

Стартовый разбег.

Ведение мяча в движении шагом
	

	92
	Совершенствование техники высокого старта. Игра.
	

	93
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	

	94
	Закрепление техники выполнения Челночный бег 3x10 м.

Метание мяча на дальность.
	

	95
	Совершенствование техники бега до 3 мин

Метание мяча на дальность
	

	96
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега

Метание мяча с места на дальность
	

	97
	Учет контрольного норматива: Бег 30 м  (д).
	

	98
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	

	99
	Учет контрольного норматива: Бег 30 м  (мальчики)

 Игра.
	

	100
	Учет контрольного норматива по бегу 3x10 м тест по прыжкам в длину
	

	101
	Совершенствование техники Шестиминутного бега Игра.
	

	102
	Подвижные игры по выбору детей
	


4 класс (3 часа в неделю, 102 часа в год)
	№
	Тема урока
	Количество часов

	
	Лёгкая атлетика и подвижные игры 
	24 часа

	1
	Правила поведения на занятиях легкой атлетикой и подвижными играми
	

	2
	История развития физической культуры в России в XVII -  XIX вв
	

	3
	Влияние занятий физической культурой на работу лёгких, сердца
	

	4
	Бег с высоким подниманием бедра
	

	5
	Ходьба в разном темпе под звуковые сигналы
	

	6
	Челночный бег 3х10 м
	

	7
	Положение  - «низкий старт»
	

	8
	Бег на 30 м на время
	

	9
	Прыжок в высоту с бокового разбега способом «перешагивание»
	

	10
	Прыжок в высоту с бокового разбега способом «перешагивание»
	

	11
	Прыжки на двух ногах через скакалку, вращая её назад
	

	12
	Прыжки на двух ногах через скакалку, вращая её назад
	

	13
	Равномерный медленный бег до 800 м
	

	14
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками, направленный на формирование правильной осанки
	

	15
	Метание теннисного мяча в вертикальную цель с 6 м
	

	16
	Метание теннисного мяча в горизонтальную цель с 6 м
	

	17
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	

	18
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	

	19
	Прыжки  через скакалку на одной ноге, вращая её назад
	

	20
	Прыжки  через скакалку на одной ноге, вращая её назад
	

	21
	Броски набивного мяча (1 кг) от груди на дальность
	

	22
	Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы на дальность
	

	23
	Преодоление  препятствий 
	

	24
	Подвижные игры
	

	
	Гимнастика с основами акробатики 
	26 часов

	25
	Правила поведения на уроках гимнастики
	

	26
	Кувырки вперёд
	

	27
	Кувырки вперёд
	

	28
	Лазанье по канату в три приёма
	

	29
	Лазанье по канату в три приёма
	

	30
	Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений
	

	31
	Вис согнувшись
	

	32
	Вис согнувшись
	

	33
	«Мост» из положения лёжа на спине
	

	34
	«Мост» из положения лёжа на спине
	

	35
	Вис углом
	

	36
	Вис углом
	

	37
	Комплекс ритмической гимнастики
	

	38-
	Кувырок назад
	

	39
	Кувырок назад
	

	40
	Перелезание через препятствие (высота 100 см)
	

	41
	Перелезание через препятствие (высота 100 см)
	

	42
	Вис на согнутых руках
	

	43
	Вис на согнутых руках
	

	44
	Переползание по-пластунски
	

	45
	Переползание по-пластунски
	

	46
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	

	47
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине
	

	48
	Комбинация из элементов акробатики
	

	49
	Полоса препятствий
	

	50
	Подвижные игры
	

	
	Лыжная подготовка и подвижные игры на свежем воздухе 
	22 часа

	51
	Правила поведения на уроках по лыжной подготовке
	

	52
	Повторить повороты переступанием на месте
	

	53
	Поворот переступанием в движении
	

	54
	Передвижение попеременным двухшажным ходом
	

	55
	Передвижение попеременным двухшажным ходом
	

	56
	Спуск в основной стойке
	

	57
	Спуск в основной стойке
	

	58
	Спуск в низкой стойке
	

	59
	Спуск в низкой стойке
	

	60
	Одновременный двухшажный ход
	

	61
	Равномерное передвижение по дистанции
	

	62
	Подъём «Ёлочкой»
	

	63
	Подъём «Ёлочкой»
	

	64
	Равномерное передвижение по дистанции
	

	65
	Торможение «Упором»
	

	66
	Совершенствование изученных способов передвижения на лыжах
	

	67
	Совершенствование изученных способов передвижения на лыжах
	

	68
	Спуски и подъёмы изученными способами
	

	69
	Спуски и подъёмы изученными способами
	

	70
	Равномерное передвижение
	

	71
	Эстафеты и подвижные игры на лыжах и санках
	

	72
	Эстафеты и подвижные игры на лыжах и санках
	

	
	Лёгкая атлетика и подвижные игры
	30 часов

	73
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой и подвижными играми
	

	74
	Роль внимания и памяти при обучении физическими упражнениями
	

	75
	Бег из различных исходных положений
	

	76
	Бег из различных исходных положений
	

	77
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	

	78
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	

	79
	Прыжки с высоты
	

	80
	Прыжки с высоты
	

	81
	Прыжки с поворотом на 360 градусов
	

	82
	Прыжки с поворотом на 360 градусов
	

	83
	Метание малого мяча на дальность с одного шага
	

	84
	Метание малого мяча на дальность с одного шага
	

	85
	Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы на дальность
	

	86
	Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы на дальность
	

	87
	Броски набивного мяча (1 кг) с низу вперёд вверх
	

	88
	Броски набивного мяча (1 кг) с низу вперёд вверх
	

	89
	Достижения российских спортсменов на Олимпийских играх
	

	90
	Ведение баскетбольного мяча
	

	91
	Ведение баскетбольного мяча
	

	92
	Ведение баскетбольного мяча «Змейкой»
	

	93
	Ведение баскетбольного мяча «Змейкой»
	

	94
	Бросок баскетбольного мяча от груди двумя руками
	

	95
	Бросок баскетбольного мяча от груди двумя руками
	

	96
	Ведение футбольного мяча
	

	97
	Ведение футбольного мяча
	

	98
	Совершенствование элементов спортивных игр
	

	99
	Совершенствование элементов спортивных игр
	

	100
	Подвижные игры и эстафеты
	

	101
	Подвижные игры и эстафеты
	

	102
	Подвижные игры и эстафеты
	


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

· Бревно гимнастическое напольное

· Козел гимнастический

· Брусья параллельные

· Канат для лазанья

· Перекладина гимнастическая (пристеночная)

· Стенка гимнастическая

· Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)

· Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

· Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные

· Палка гимнастическая

· Скакалка детская

· Мат гимнастический

· Гимнастический подкидной мостик

· Кегли

· Обруч пластиковый детский

· Планка для прыжков в высоту

· Стойка для прыжков в высоту

· Флажки: разметочные с опорой, стартовые

· Лента финишная

· Рулетка измерительная

· Набор инструментов для подготовки прыжковых ям

· Лыжи детские (с креплениями и палками) 

· Щит баскетбольный тренировочный

· Сетка для переноски и хранения мячей

· Сетка волейбольная

· Аптечка
