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Пояснительная записка.
     Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе:
-  Федерального государственного образовательного стандарта образования с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (утвержд. приказом министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1599);
-  Адаптированной основной образовательной программы с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) для 1-4 классов филиала МАОУ Сорокинской СОШ № 1-Сорокинской коррекционной школы –интерната.

     Основная цель изучения  предмета «Физическая культура» заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической
культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации.
 
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:
· коррекция нарушений физического развития;
· формирование двигательных умений и навыков;
· развитие двигательных способностей в процессе обучения;
· укрепление здоровья и закаливание организм; 
· формирование правильной осанки;
· раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно – физкультурной деятельности;
· формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;
· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
· формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре;
· воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;
· воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения;
· коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся;
коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;
· формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.


II. Общая характеристика учебного предмета с учётом особенностей его освоения обучающимися.
Физическое воспитание является неотъемлемой частью всей системы учебно-воспитательной работы школы для детей с нарушением интеллекта, осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и профессионально-трудовым обучением, занимает одно из важнейших мест в подготовке учащихся с нарушением интеллекта к самостоятельной жизни и производительному труду. Воспитывает личностные качества детей с проблемами развития, способствует их социальной интеграции в общество.  
 Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.
В процессе освоения предмета «Физическая культура формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.
На уроках физической культуры обучающиеся знакомятся с доступными им навыками в простейших видах построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей, так как они забывают своё место в стою, направления движения, теряются при новом построении. Обучающиеся должны овладеть навыками лазания и перелазания,  научиться выполнять упражнения на сохранение равновесия, общеразвивающие и корригирующие упражнения, а также дыхательные упражнения. В связи с затруднениями в пространственно-временной дифференцировке и значительными нарушениями точности движений детей с нарушениями интеллекта в программу по физическому воспитанию включены упражнения направленные на развитие и коррекцию этих способностей, и упражнения с предметами (гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и скакалки). Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование помогают обучать школьников жизненно важным двигательным навыкам, осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использование в занятиях специальных упражнений. Упражнения в ходьбе и беге шире используются на уроках физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно - лечебных целях. Особое место в данном разделе уделено метанию мяча. При выполнение этих упражнений у детей развиваются умение и ловкость движений с мелкими предметами, а также глазомер и меткость. Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры», куда включены подвижные и спортивные игры. Включённые в программу подвижные игры направлены на развитие физических качеств детей, а также на развитие внимания, памяти, инициативы, выдержки, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений.
В программе 4 класса предусматривается сообщение сведений теоретического характера, которые  даются во время уроков. Они содержат краткую информацию о технике изучаемых упражнений, о правилах судейства, о требованиях к спортивной форме, о подготовке мест для занятий. Школьники узнают о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на здоровье человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений. На уроках физической культуры у учащихся формируются навыки правильного поведения (подчинятся правилам игр и соревнований) и гигиенические навыки (иметь опрятный внешний вид и соответствующую спортивную форму).
Целесообразно применять специальные педагогические приёмы, направленные на коррекцию умственной отсталости учеников. К таким приёмам относятся: самоанализ выполнения движений и анализ выполнения движений товарищем, выполнение упражнений из исходных положений, расширение словаря, запоминание комбинаций упражнений, выполнение различных движений, отличающихся темпом, объёмом, усилием, ритмом. В 4 классе у обучающихся следует больше развивать координационные способности и гибкость.
Обязательным в программе является перечень знаний, умений и навыков, которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры. Планируемые результаты освоения предметных программ образования являются одним из важнейших механизмов модернизации образования. Критериями оценки по физической культуре выступают качественные и количественные показатели. Качественные показатели успеваемости – это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности. Количественные показатели успеваемости – это прогресс физической подготовленности, складывающийся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных; выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой выносливости, скоростно-силовых качеств и т.п.).
	В отличие от других общеобразовательных предметов особенностями оценки успеваемости по физической культуре являются: 
· необходимость более полного и глубокого учета не только психических качеств, свойств и состояний, но и особенностей телосложения, физического развития, состояния здоровья учащегося;
· более широкий диапазон критериев, где учитываются не только знания, но и конкретные двигательные умения и навыки;
· наличие объективных количественных слагаемых оценки, которые позволяют более объективно и точно вести контроль за ходом индивидуального физического развития и подготовленности.
	Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений учащихся и сформированности качественных универсальных способностей. Особое внимание заслуживает систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При оценке достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей. Содержание раздела «Знания о физической культуре»  включает информацию о технике изучаемых упражнений, о правилах судейства, о требованиях к спортивной форме, о подготовке мест для занятий. Школьники узнают о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на здоровье человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений.
	Раздел «Легкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.
 	Раздел «Гимнастика» включает строевые упражнения, общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами и без предметов, элементы акробатических упражнений, лазанье, висы, упражнения на равновесие.
	Раздел «Лыжная подготовка» включает элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах, правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода, спуски, повороты, торможение. Уроки лыжной подготовки проводятся  только в тихую погоду при слабом ветре, при температуре не ниже 15° С. Особое внимание на данных уроках уделяется соблюдению техники безопасности.
	Раздел «Игры»  включает  подвижные игры, коррекционные игры, игры с элементами общеразвивающих упражнений, игры с бегом, прыжками, лазанием, метанием и ловлей построениями и перестроениями.
Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся. В каждый раздел программы включены коррекционные игры, которые подбираются так, чтобы они могли способствовать усвоению учебного материала, содействовали развитию нравственных качеств, а также служили средством коррекции различных моторных нарушений. Объем каждого раздела программы рассчитан на то, чтобы за отведенное количество часов обучающиеся могли овладеть основой двигательных навыков и умений.
	Основной формой занятий по физической культуре является урок, состоящий из трех основных частей: подготовительной, основной и заключительной. Все части логически взаимосвязаны. Урок физической культуры включает следующие разделы: теоретические основы знаний и практическое овладение двигательными умениями и навыками. Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической культурой).	
	 Для более качественного освоения предметного содержания настоящей учебной программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. В целом, каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на учебных переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях по типу спортивного часа. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Повышая, таким образом, самостоятельность и познавательную активность учащихся, достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование их интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и своим здоровьем. Перечисленные формы учебных занятий позволяют эффективно организовать учебный процесс, осуществляемый в коррекционной школе.
	Все занятия по физкультуре должны проводиться в спортивных залах, приспособленных помещениях, на свежем воздухе при соблюдении санитарно - гигиенических требований. Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год – в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы.
III. Описание места учебного предмета в учебном плане.
	Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура» и относится к обязательной части учебного плана. 
	В соответствие с годовым учебным планом для 4 класса, курс «Физическая культура» в 4 классе рассчитан на 102 часа (34 учебные недели).
	Количество часов в неделю, отводимые на изучение «Физической культуры» для 4 класса определено недельными учебными планами филиала Сорокинской СОШ № 1 –Сорокинской коррекционной школы-интерната и составляет 3 часа в неделю.

IV. Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета.
	Освоение обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в предметной области «Физическая культура» предполагает достижения ими двух видов результатов: личностных и предметных для 4 класса минимальный и достаточный уровень предметных результатов:
Личностные результаты
1. Осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину: знает название родного города, области, округа, страны, столицы; знает символику школы, города, округа, страны; понимает значение слов, характеризующие гражданскую направленность: трудолюбие, справедливость, смелость, честность. 
2.  Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов: Умеет выслушать иное мнение.  Уважает и доброжелательно относится к другим (толерантность): — этническая толерантность; — конфессиональная толерантность (уважительное отношение к представителям других религий и вероисповеданий); — возрастная толерантность; — гендерная толерантность.
  3. Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении: Может рассказать о себе (ФИО, имена родителей, адрес дома и школы, каким маршрутом добраться). Ориентируется в классе, школе (знает, где классный кабинет, раздевалка, спортзал, столовая, расписание уроков и т.д.). 
4. Овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире: Умеет обратиться с просьбой (например, о помощи) или сформулировать просьбу о своих потребностях. Знает и соблюдает нормы и правила поведения в общественных местах.
 5. Овладение социально бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни: Выполняет поручения в семье, в школе («заправить кровать, помыть посуду, выполнить уборку, провести дежурство и т.д.»). Выполняет насущно необходимые действия (бытовые навыки: самостоятельно поесть, одеться, и т.д.)
 6. Владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия: Участвует в повседневной жизни класса и школы. Умеет адекватно общаться со сверстниками и взрослыми.
 7. Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей: Проявляет любознательность, наблюдательность, заинтересованность, умеет задавать вопросы, участвует в проектной деятельности. Умеет вступить в контакт и общаться в соответствии с возрастом и социальным статусом собеседника. Умеет корректно привлечь к себе внимание. Умеет отстраниться от нежелательного контакта. Умеет выразить свои чувства: отказ, недовольство, благодарность, сочувствие, просьбу.  
8. Принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности: Участвует в процессе обучения в соответствии со своими возможностями. Сформирована мотивация к обучению. Знает и выполняет правила учебного поведения. 
9. Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях: Умеет работать в группе сверстников: принимает и оказывает помощь, адекватно высказывает свое мнение и выслушивает чужое. Адекватно оценивает свою работу и работу других. Умеет сотрудничать со взрослыми: принимает помощь, адекватно общается и реагирует на замечания. 
 10. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств: Умеет различать понятия «красивое» и «некрасивое»: опрятно неопрятно, вредные привычки-здоровый образ жизни, вежливо-невежливо, нормы поведения. 
 11. Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей: Проявляет в отношениях со взрослыми и сверстниками доброжелательность, отзывчивость, сопереживание.
  12. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям: Соблюдает режим дня, ведет здоровый образ жизни. Участвует в спортивно-оздоровительных мероприятиях, занимается творчеством. Бережно относится к результатам своего и чужого труда, школьному и личному имуществу. Знает и соблюдает правила дорожного движения и пожарной безопасности, личной безопасности  
13. Формирование готовности к самостоятельной жизни: Трудовая готовность: готовность к учебному труду. Морально-волевая готовность: адекватная самооценка. Физическая готовность: отсутствие вредных привычек, готовность развивать физические качества.
  
Базовые учебные действия (БУД) 

Личностные учебные  действия: 
· Проявляет свои личностные качества в семье, школьном сообществе, в детском коллективе. 
· Принимает соответствующие возрасту социальные роли и ценности. 
· Проявляет положительное отношение к окружающей действительности.
· Организует взаимодействие с окружающей действительностью с помощью взрослого в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями.
· Осознанно применяет правила и алгоритмы безопасного поведения в условиях с помощью взрослого (родителя, учителя).   Применяет алгоритмы в выполнении заданий, поручений,  простых договоренностей с помощью взрослого. 
· Оценивает собственные поступки и поступки окружающих людей с точки зрения соблюдения этических норм и правил поведения в обществе с помощью взрослого (учителя, родителя).
· Слушает и выполняет инструкцию по безопасному, бережному поведению в природе и обществе (класс, школа,  семья) с помощью взрослого (учителя, родителя). 

 
Коммуникативные учебные действия: 
· Выполняет элементарные коммуникативные действия, как при групповой, так и при индивидуальной работе, по заданному шаблону, при сопровождении учителя (учитель-класс, учитель-ученик, ученик-ученик, ученик-класс) 
· Выполняет по алгоритму ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем с учётом возрастных и индивидуальных особенностей.
· Формулирует просьбу о помощи по образцу.
· Обращается с просьбой о помощи к взрослому и одноклассникам. 
· Принимает помощь.  
· Слышит, понимает и выполняет инструкции к учебным заданиям в разных видах деятельности быту, используя образец или план.  Сотрудничает с взрослыми и сверстниками в соответствии с ситуацией. Общается с друзьями.  Сопереживает друзьям, одноклассникам, конструктивно взаимодействует в школе, дома, на улице с взрослыми и сверстниками. Рассказывает обо всех пережитых моментах. 
· Договаривается и изменяет свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими с помощью взрослого.  
Регулятивные учебные действия 
· Организует рабочее место самостоятельно. 
· Соблюдает режим организации учебной и внеурочной деятельности, опираясь на алгоритм с частичной помощью учителя.
· Понимает цель деятельности, включается в групповую деятельность под руководством учителя по предложенному плану.  Участвует в учебной деятельности, оценивает собственные действия и действия одноклассников с частичной помощью учителя.  Самостоятельно соотносит свои действия и их результаты с заданными образцами по плану. Оценивает ее с учетом предложенных критериев, корректирует свою деятельность с учетом выявленных недочетов. Познавательные учебные действия Выделяет некоторые существенные общие и отличительные свойства хорошо знакомых предметов по алгоритму самостоятельно.  Анализирует, сравнивает, обобщает различные предметы, объекты, явления, факты на наглядном материале.
· Работает по предложенному учителем плану. Слушает, воспринимает, работает с несложной по структуре информацией (изображение, устное высказывание, элементарное схематическое изображение, текст), предъявленной на бумажных и электронных носителях по алгоритму самостоятельно.
Минимальный уровень:
● представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
 ● представления о правильной осанке; видах стилизованной ходьбы под музыку; корригирующих упражнениях в постановке головы, плеч, позвоночного столба, положения тела (стоя, сидя, лежа), упражнениях для укрепления мышечного корсета; 
 ● представления о двигательных действиях; знание строевых команд; умение вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;  
● представления об организации занятий по физической культуре с целевой направленностью на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; 
 ● представление о видах двигательной активности, направленных на преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в подвижных играх и 
знания о физической культуре как средства укрепления здоровья, физического развития и физического совершенствования человека; 
 ● выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);  
● знание видов двигательной активности в процессе физического воспитания; выполнение двигательных действий; умение подавать строевые команды, вести под счет при выполнении общеразвивающих упражнений; 
 ● знание организаций занятий по физической культуре  с различной целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знание физических упражнений с различной целевой направленностью, их выполнение с заданной дозировкой нагрузки; 
● представления о способах организации и проведения подвижных игр и элементов соревнований со сверстниками, осуществление их объективного судейства;
  ● представления о спортивных традициях своего народа и других народов;  
● понимание особенностей известных видов спорта, показывающих человека в различных эмоциональных состояниях; знакомство с правилами, техникой выполнения двигательных действий; 
 ● представления о бережном обращении с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивной деятельности.
Достаточный уровень:
● выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 
 ● знание видов двигательной активности в процессе физического воспитания; выполнение двигательных действий; умение подавать строевые команды, вести под счет при выполнении общеразвивающих упражнений;
  ● знание организаций занятий по физической культуре  с различной целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знание физических упражнений с различной целевой направленностью, их выполнение с заданной дозировкой нагрузки; 
 ● знание видов двигательной активности, направленных на преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в подвижных играх и эстафетах; 
 ● знание форм, средств и методов физического совершенствования; 
 ● умение оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; осуществление их объективного судейства; 
 ● знание спортивных традиций своего народа и других народов; знание некоторых фактов из истории развития физической культуры, понимание ее роли и значения в жизнедеятельности человека; 
 ● знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности; 
   ● знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием;  
● соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

V. Содержание учебного предмета.

I. Раздел Знания о физической культуре:
Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Предупреждение травм во время занятий. Понятия: физическая культура, физическое воспитание, физические качества, физическое развитие. Значение и основные правила закаливания.
II. Раздел: "Лёгкая атлетика" 
Теоретические сведения: Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания вовремя ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики.
Практический материал:
Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.
Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны.
Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание».
Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг.)  различными способами двумя руками.
III. Раздел: "Гимнастика"
Теоретические сведения: 
Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
Практический материал:
Построения и перестроения. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача предметов.
IV. Раздел: "Лыжная подготовка"  
Теоретические сведения: 
Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на
лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и обморожений.
Практический материал: 
Выполнение строевых команд.  Передвижение на лыжах. Спуски, повороты, торможение.
V. Раздел: "Игры"  
Теоретические сведения: Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу).






VI. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся

	№  
п/п
	Раздел/Тема
	Количество часов
	Виды учебной  деятельности обучающихся

	I
	Знания о физической культуре
	3
	

	1
	Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Предупреждение травм во время занятий.
	1
	Соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

	2
	Понятия: физическая культура, физическое воспитание, физические качества, физическое развитие.
	1
	Иметь представление о физической культуре  и физическом воспитании, как средстве укрепления здоровья человека.

	3
	Значение и основные правила закаливания.
	1
	Знать правила утренней и личной гигиены и её значение для здоровья человека.

	II
	Легкая атлетика
	16
	

	4
	Т/б на уроках л/а. Построение, перестроение. Ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала.
	1
	Уметь выполнять построение, перестроение.

	5
	ОРУ с гимнастическими палками. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Игра «Самые сильные».
	1
	Уметь правильно выполнять команды.

	6
	ОРУ с гимнастическими палками. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Игра «Быстро по местам!»
	1
	Повторить выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»

	7
	ОРУ. Техника спринтерского бега. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы.
	1
	Разучить комплекс упражнений утренней гимнастики

	8
	Прыжок в длину с места. Метание теннисного мяча на дальность с места.
	1
	Разучить фазы прыжка

	9
	Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег.
	1
	Повторить выполнение специальных беговых упражнений.

	10
	Челночный бег.
	1
	Освоить навыки челночного бега

	11
	Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги».
	1
	Освоить технику прыжка в высоту

	12
	Прыжки в длину с 3-4 шагов. Метание мяча на дальность. Игра «Сумей догнать!»
	1
	Уметь метать мяч на дальность

	13
	ОРУ.  Прыжок в длину с разбега. Зачет по метанию мяча на дальность. Игра «По сигналу».
	1
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

	14
	ОРУ. Бег 30м. с высокого старта. Игры «Вызов номеров», «Защита укрепления»
	1
	Разучить технику бега на 30м

	15
	Низкий старт. Метание мяча в цель.
	1
	Отработать технику метания мяча

	16
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60м.  Игры «Класс, смирно!», «Дай руку»
	1
	Закрепить выполнение прыжков в длину с разбега

	17
	Прыжки в высоту способом «перешагивание».
	1
	Развитие основных физических качест.

	18
	ОРУ с флажками. Бег в различном темпе. Игры «Защита укрепления», «Музыкальные змейки».
	1
	Уметь правильно выполнять бег в различном темпе.

	19
	Зачет по метанию мяча в цель.
	1
	Уметь правильно метать мяч в цель.

	III
	Гимнастика
	15
	

	20
	ТБ на уроках по гимнастики. Лазание по гимнастической скамейке. Игры «Зайцы в огороде», «Стой!»
	1
	Повторить правила Т/б  на уроках гимнастики.

	21
	ОРУ с флажками. Лазание по гимнастической стенке и гимнастической скамейке. Кувырок вперед. Игра «Вот так позы».
	1
	Уметь лазать по гимнастической стенке и гимнастической скамейке.

	22
	ОРУ с малыми мячами. Лазание по гимнастической стенке и гимнастической скамейке. Кувырок вперед. Игра «Вот так позы».
	1
	Повторить технику выполнения акрабатических элементов

	23
	ОРУ с гимнастическими палками.  Упражнения на гимнастической стенке. Игра «Сбей мяч»
	1
	Повторить комплекс упражнений на гимнастической стенкеВыучить 2-3 упражнения на гимнастической стенке

	24
	ОРУ с гимнастическими палками.  Упражнения на гимнастической стенке. Игра «Сбей мяч»
	1
	Повторить   способы лазания по гимнастической стенке

	25
	ОРУ со скакалками. Перестроения в одну-две шеренги, в колонну по одному. Ходьба по гимнастической скамейке.
	1
	Закрепить способы перестроения в колонне и шеренге

	26
	Перестроения в одну-две шеренги, в колонну по одному. Ходьба по гимнастической скамейке.
	1
	Повторить упражнения на гимнастической стенке

	27
	ОРУ с флажками. Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев.
	1
	Разучить упражнения для развития мышц кистей и рук пальцев

	28
	ОРУ. Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев
	1
	Закрепить упражнения для развития мышц кистей и рук пальцев

	29
	Упражнения для формирования и укрепления правильной осанки. Опорный прыжок.
	1
	Разучить упражнения для формирования правильной осанки, техниу опорного прыжка.

	30
	Упражнения для формирования и укрепления правильной осанки. Техника опорного прыжка.
	1
	Закрепить выполнение упражнений для укрепления осанки, совершенствование техники опорного прыжка

	31
	ОРУ  с малыми обручами.Ходьба с преодолением препятствий
	1
	Закрепить виды ходьбы

	32
	Упражнения для укрепления мышц шеи
	1
	Разучить упражнения для укрепления мышц шей

	33
	ОРУ со скаклкой. Упражнения с переноской грузов и передачей предметов
	1
	Развивать физические качества, координационные, быстроту, скоростно - силовые.

	IV
	Лыжная подготовка
	16
	

	34
	Т/б на уроках по лыжной подготовке. Основная стойка лыжника. Выполнение команд «Становись!», ««Стой!»
	1
	Знать технику безопасности на уроках по лыжной подготовке.

	35
	Построение на лыжах. Передвижение скользящим шагом. Игра «Кто первый?»
	1
	Соблюдать дисциплину и правила  техники  безопасности на лыжах

	36
	Построение на лыжах. Передвижение скользящим шагом. Игра «Кто первый?»
	1
	Совершенствоватьтехнику скользящего шага

	37
	Техника передвижения ступающим и скользящим шагом. Игра "По местам"
	1
	Совершенствовать технику передвижения ступающим и скользящим шагом

	38
	Техника передвижения ступающим и скользящим шагом. Игра "По местам"
	1
	Повторить технику выполнения лыжных ходов

	39
	Спуск в основной и низкой стойке. Подъём «лесенкой». Игра «Кто быстрее?»
	1
	Разучить технику выполнения спуска в основной и низкой стойке

	40
	Спуск в основной и низкой стойке. Подъём «лесенкой». Игра «Кто быстрее?»
	1
	Совершенствовать технику выполнения спуска в основной и низкой стойке

	41
	Подъём «лесенкой». Игра «Точно в ворота». Ходьба на 800м.
	1
	Научиться правильному движению руками во время скольжения

	42
	Подъём «лесенкой». Игра «Точно в ворота». Ходьба на 800м.
	1
	Уметь передвигаться на лыжах на дистанцию 800м

	43
	Попеременный двушажный ход. Подъем лесенкой. Игра «Попади снежком в цель»
	1
	Разучить технику попеременного двухшажного хода

	44
	Попеременный двушажный ход. Подъем лесенкой. Игра «Попади снежком в цель»
	1
	Совершенствование техники лыжных ходов.

	45
	Игры на санках
	1
	Знать правила игр на санках

	46
	Спуск с учебного склона в основной стойке.
	1
	Повторить технику выполнения спусков в разных стойках

	47
	Попеременный двушажный ход с палками. Спуск в основной и низкой стойке с палками. Игра «Борьба за флажки».
	1
	Уметь играть на лыжах

	48
	Эстафеты на лыжах "Быстрый лыжник", "К своим флажкам"
	1
	Развитие координационных, скоростных и скоростно -силовых качеств

	49
	Зачет по выполнению спусков в низкой стойке Передвижение на лыжах на дистанции до 800 метров
	1
	Выполняют спуск с низкой стойки

	V
	Игры
	40
	

	50
	Техника безопасности при занятиях подвижными и спортивными играми. Подвижная  игра  "Быстро  встать  в  строй".
	1
	Иметь представление о видах двигательной активности

	51
	Урок-игра  "Играй, играй, мяч  не  теряй!", "Мяч  водящему!",  "Бросай- поймай!"
	1
	Учатся правильному дыханию во время  проведения подвижных игр

	52
	Подвижная игра "Бой петухов"
	1
	Осваивают правила игры

	53
	Подвижная игра "Кто дальше бросит"
	1
	Осваивают упражнения с гимнастическими палками.

	54
	Подвижная игра "Охотники и утки"
	1
	Осваивают технику игр с метанием мяча.

	55
	Подвижные игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Учатся взаимодействовать с товарищами по команде.

	56
	Подвижные игры с бегом
	1
	Развивают выносливость.

	57
	Подвижные игры с прыжками
	1
	Развивать основные физические качества

	58
	Подвижная игра "Меткие стрелки"
	1
	Развивать выносливость

	59
	Подвижная игра "У ребят порядок строгий"
	1
	Учатся ходить скользящим шагом

	60
	Подвижные игры «Передал мяч – садись», "«Дружная эстафета»".
	1
	Осваивают технику передвижения на лыжах

	61
	Урок-игра  "Играй, играй, мяч  не  теряй!", "Мяч  водящему!",  "Бросай- поймай!"
	1
	Учатся принимать и сохранять учебную задачу. Иметь представление о правилах поведения на уроках легкой атлетике.

	62
	Подвижная  игра  "Быстро  встать  в  строй"
	1
	Уметь выполнять бросок мяча в вертикальную цель

	63
	Урок-игра  "Играй, играй, мяч  не  теряй!", "Мяч  водящему!",  "Бросай- поймай!"
	1
	Развивать координационные способности

	64
	Подвижная игра "Бой петухов"
	1
	Развивать прыгучесть

	65
	Подвижная игра "Кто дальше бросит"
	1
	Развивать силу, меткость

	66
	Подвижная игра "Охотники и утки"
	1
	Учатся технике прыжка с места

	67
	Подвижные игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Осваивать технику прыжковых упражнений

	68
	Подвижные игры с бегом
	1
	Иметь представления об организации занятий по физической культуре с использованием упражнений в ходьбе, беге, прыжках, метании;

	69
	Подвижные игры с прыжками
	1
	Знать правила техники безопасности при проведении подвижных игр и уметь применять их.

	70
	Подвижная игра "Меткие стрелки"
	1
	Уметь изменять направление по сигналу учителя

	71
	Подвижная игра "У ребят порядок строгий"
	1
	Знать правила безопасности на уроке и уметь их применять

	72
	Подвижные игры «Передал мяч – садись», "«Дружная эстафета»".
	1
	Развивать координационные способности

	73
	Урок-игра  "Играй, играй, мяч  не  теряй!", "Мяч  водящему!",  "Бросай- поймай!"
	1
	Развивать координационные способности

	74
	Подвижная  игра  "Быстро  встать  в  строй"
	1
	Подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений,

	75
	Урок-игра  "Играй, играй, мяч  не  теряй!", "Мяч  водящему!",  "Бросай- поймай!"
	1
	Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня

	76
	Подвижная игра "Бой петухов"
	1
	Представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития,

	77
	Подвижная игра "Кто дальше бросит". Пионербол
	1
	Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований,

	78
	Подвижная игра "Охотники и утки"
	1
	Подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений,

	79
	Подвижные игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их  в игровой и соревновательной деятельности

	80
	Подвижные игры с бегом
	1
	Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

	81
	Подвижные игры с прыжками
	1
	Представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития,

	82
	Подвижная игра "Меткие стрелки"
	1
	Уметь соблюдать правила игр

	83
	[bookmark: OLE_LINK1]Подвижная игра "У ребят порядок строгий"
	1
	Уметь соблюдать правила игр

	84
	Подвижные игры «Передал мяч – садись», "«Дружная эстафета»".
	1
	Планировать занятия физически
ми упражнениями в режиме дня

	85
	ОРУ с мячом. Спортивная игра пионербол.
	1
	Выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их  в игровой и соревновательной деятельности,

	86
	Подвижная игра "Бой петухов"
	1
	Представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития.

	87
	ОРУ. Спортивная игра пионербол.
	1
	Представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития,

	88
	Подвижная игра "Охотники и утки". Пионербол.
	1
	Уметь соблюдать правила игр

	89
	Подвижные игры с ловлей и передачей мяча
	1
	Уметь соблюдать правила игр

	VI
	Легкая атлетика
	12
	

	90
	Т/б при занятиях в спортивном зале. ОРУ с мячами. Ходьба в разных направлениях.
	1
	Знать ТБ при занятиях легкоатлетическими упражнениями

	91
	ОРУ с флажками. Метание мяча в цель. Подвижные игры.
	1
	Повторить технику метания мяча в цель.

	92
	Бег на дистанцию 30м. Метание мяча на дальность.
	1
	Закрепить навыки бега на дистанцию 30м.

	93
	Зачет  бег 30м. Игра «Кто дальше прыгнет?"
	1
	Закрепить навыки спринтерского бега

	94
	Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега
	1
	Повторить технику выполнения прыжков

	95
	Ходьба с преодолением препятствий. Медленный бег в равномерном темпе.
	1
	Повторить виды ходьбы

	96
	ОРУ. Бег 30 метров с высокого старта
	1
	Повторить технику метания мяча в цель.

	97
	Низкий старт. Метание мяча
	1
	Закрепить навыки бега на дистанцию 30м.

	98
	Прыжки в длину с места
	1
	Закрепить навыки спринтерского бега

	99
	Прыжки в высоту способом перешагивание
	1
	Повторить технику выполнения прыжков

	100
	ОРУ с флажками
	1
	Повторить виды ходьбы

	101
	Метание мяча в цель
	1
	Повторить виды ходьбы

	102
	Зачет по метанию мяча в цель
	1
	


	

VII. Материально-техническое обеспечение образовательной деятельности.
I. Технические средства обучения: персональный компьютер, проектор, экран для проектора, принтер.
II. Учебное оборудование: наглядно-дидактический материал, карточки с заданиями, Мячи: резиновые легкие; баскетбольные, футбольные, волейбольные; теннисные. Волейбольная сетка. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой. Канат для лазания (5 м). Гимнастическая стенка. Гимнастическая скамейка. Гимнастическое бревно. Скакалки. Гимнастические палки.
Гимнастические маты. Гимнастические коврики. Лыжи с креплениями и палками. Ботинки лыжные. Канат. Гимнастический козел. Мост гимнастический. Секундомер. Измерительная лента. Кегли. Свисток игровой.


[bookmark: _GoBack]

16

image1.jpeg
JITT0T

onmxodo) somaroq o

nndorarex yonHonnexuduireay yoadan
FODDBIN XIGHIIBhEH 9ULHRK “y Yy BHOIARI)
qIrILNERLO0))

(O11raXoH 4 BOBK ¢ — 1701 € BOBR Z([)
“I'hK €TOT-TTOT BH BOORIN

(MWBHHAMAdRH HWIGHAIBA IO LHH) OI9.100IBLOLO HOHHILLOWA O BOXMITIOIERAQO KIIT

«edAL9UAN BBNOIRHMEH DY BLoWIadL
ewwediodu genogeq

TTT0T 80 <1e»

=/P%G5 "H Q NaIrenoq

ereHdoLun

-191roxm goHHounxaddox yoxoumxodo)
- [NTII0D Hoxonniodo) KOVIN
BIBHIH( WOLOMITOLI]N
«OHEEO0IBII0)»

eLeHda LK1
noxoHm¥0do)-| aNIII0D

(erusa [[1A) B990dOVE HWBLIOHXOWEOT
HWISHHIhHHEA 10 D ALY

17ZZ0C 80 <17 10
s\ roxorody|
T /@Y W Quereuog

ereHdoLHM

-1qrodm yonsoumiaddoy poxonmiodoy)

-1 NITMOD HoXoHI0do) AOVIN

N_HNSES& BLIE0D OIONIIhHIOLIW WIHHIMd
«onadrowddeg»

BT LendaLun-gronm senaraLesocedgoamgo (sernonnaddoy) seHarennaud sexdHMN0d0)- | N [TIOD noxdum0do) KOVIA IeHIHE




