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Пояснительная записка

Рабочая программа по предмету «Физкультура» разработана в соответствии со следующими документами: 
-Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 
-Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 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" (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 10 июля 2015 г. № 26); 
-Федеральный государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599
-Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант1). 
Учебный предмет физическая культура входит в число обязательных предметных областей учебного плана.

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
    Учебный  предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Физическая культура» и относится к обязательной части учебного плана образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), рассчитан на 504 час
В учебном плане  образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1)  для первого дополнительного и первого классов предусмотрено 99 часов в год, по 3 часа в учебную неделю.
 В  учебном плане  образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) во  II–IV классах 102 часа в год, по 3 часа в учебную неделю.

1 ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ КЛАСС
3 часа в неделю, 99 часов в год

Количество часов, отводимых на освоение разделов учебного предмета физическая культура в 1 дополнительном классе
	Раздел
	Кол-во
часов

	Основы знаний 
	4

	Гимнастика 
	32

	Легкая атлетика
	37

	Подвижные игры
	26

	Общее количество часов
	99



Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
11)развитие этических чувств,проявлениедоброжелательности,эмоционально-нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 
12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;    
13) проявление готовности к самостоятельной жизни.
Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются:
1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 
2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности; 
3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 
4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 
Иметь представление о режиме дня, гигиенических требованиях к одежде и обуви при занятиях физической культурой, о значении утренней гигиенической гимнастики, правильной осанке.
Знать основные правила поведения на уроках физической культуры, технике безопасности при выполнении физических упражнений, основные команды.
Выполнять основные движения, построения, общеразвивающие упражнения по показу и по словесной инструкции.
Уметь играть и взаимодействовать со сверстниками в подвижных играх.
	Уровни предметных результатов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточный – нет. 
Обязателен контроль за физическим развитием и физической подготовкой учащихся, который позволяет выявить динамику развития учащихся с нарушениями интеллекта с момента их поступления в школу и до её окончания. 
Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год — в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы.
Промежуточная аттестация по предмету «Физкультура» проводится дважды в год: в конце первого и второго учебного полугодия. Формами промежуточной аттестации на уроках физкультуры будет практическое выполнение изучаемых базовых (прыжок, бросок мяча, бег) упражнений и собеседования по теории физической культуры и ЗОЖ. Аттестация в 1дополнительном классе без отметочная.

Материал программы состоит из следующих разделов
 «Основы знаний», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры». 
	      Номер урока
Раздел
	1
	2-27
	28
	29-48
	49
	50-75
	76
	77-88
	89-99

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Каждый первый урок в четверти начинается разделом «Основы знаний». Освоение легкой атлетики предусмотрено в первой и четвертой четвертях, так как занятия по этому разделу могут проводиться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач по опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» расположен во второй четверти и начале четвертой, а подвижные игры осваиваются в третьей четверти. В течение учебного года на освоение одного комплекса общеразвивающих упражнений (далее - ОРУ) и одной коррекционной игры отводится три урока. Основное содержание разделов построено с учетом закономерностей формирования двигательных умений и навыков: этапу разучивания основного движения отводится один урок, этапу повторения и закрепления техники разучиваемого движения отводится последующий урок (уроки). 
Программой предусмотрены следующие виды работы: беседы, выполнение физических упражнений. 
Такое планирование позволит правильно использовать все виды упражнений с учётом мест занятий, а также сформировать основы изучаемых двигательных умений и навыков.

Раздел «Основы знаний» включает сведения о физической культуре, как средстве укрепления здоровья; правила поведения на уроках физкультуры, правила бережного отношения к инвентарю и оборудованию; способах применения спортивного инвентаря; правила и технику выполнения двигательных действий; гигиенические требования, предъявляемые к спортивной одежде и обуви; спортивные традиции своего народа.
В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им навыками в простейших видах построений. Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать как на весь организм ребёнка, так и на определённые ослабленные группы мышц.  Упражнения выполняются из различных исходных положений.
Дыхательная гимнастика, обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических нагрузок.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук, упражнения в пространственно-временной дифференцировке, лазанья, перелезания. Упражнения на сохранение равновесия, на поднимание и перемещение грузов.
Построение в одну шеренгу (равнение по линии), в колонну по одному (равнение в затылок). Перестроение из шеренги в круг, взявшись за руки. Размыкание на вытянутые руки в стороны, вперёд. Построение в круг по ориентиру. Выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Разойдись!», «Становись!». Повороты на месте по ориентирам.
Упражнения без предметов
Исходные положения. Стоя, сидя, лёжа на спине, животе или боку.
Основная стойка. Стойка ноги врозь. Основные положения рук: вперёд, вверх, в стороны, на пояс. Движения руками: вперёд, вверх, в стороны, назад, за голову. Движение предплечий и кистей рук в различных направлениях. Движения в кисти пальцами.
Движения ногами, руки на поясе: стоя на левой ноге, выполняются движения правой: вперёд, назад, вправо, влево. Затем те же движения, стоя на правой ноге.
Движения туловищем: наклоны вперёд, назад, вправо, влево, круговые вращения. Приседания без движений руками и с движениями рук вперёд, назад, в стороны; упор присев.
Движение головой. Наклоны и повороты, «вытягивание» шеи вперёд, вверх.
Упражнения у гимнастической стенки: приседания, держась за рейку на уровне пояса, стоя боком. Махи ногой вперёд, назад. Прыжки на двух на стенку, попеременно на нижнюю рейку.
Из положения лёжа на спине — группировка. Перекаты вперёд, назад в группировке. Перекаты в положении руки вверх со спины на живот.
Ползанье по гимнастической скамейке на четвереньках, на животе одновременным и попеременным захватом. Ползанье по наклонной скамейке на четвереньках, животе. Подлезание под дуги. Лазанье по гимнастической стенке одноименным способом, на заданное расстояние, с переходом на соседний пролёт.
Упражнения на равновесие: стойка на одной ноге: руки по швам, руки на пояс, руки в стороны, вверх. Ходьба по гимнастической скамейке: приставными шагами, перешагивая ч/предметы, с мешочком на голове, с поворотами на 360 градусов.  Ходьба по полу, по верёвочке: по прямой линии, змейкой, руки в стороны, на пояс.
ОРУ: без предметов, под музыку, в движении, с гантелями, с хлопками, с флажками, с набивными мешочками, с верёвочками, с кубиками, со стульчиками, с гимнастическими скамейками.

Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
Ходьба. Ходьба в медленном, среднем темпе. Ходьба, взявшись за руки. Ходьба в обход по залу, двигаясь по разметке (линии). Ходьба на носках, пятках, с изменением положения стопы. Ходьба с различным положением рук (вверх, в стороны, вперёд, за спину, перед собой, за голову). Ходьба с остановкой по голосовой команде, свистку. Ходьба с подниманием бедра, с захлёстом голени, приставными шагами. Ходьба в чередовании с бегом.
Бег. Медленный бег, непрерывный бег в среднем темпе. Высокий старт. Бег с захлёстыванием голени назад. Бег в чередовании с ходьбой. Бег в колонне, в различных направлениях.
Прыжки. Прыжки на двух на месте и с продвижением вперёд. Прыжки из обруча в обруч, с ноги на ногу на заданное расстояние, скачки по ориентирам. Прыжки в длину с места. Прыжки через верёвочки; запрыгивания и спрыгивания с низких предметов.
Метание. Правильный захват мешочка, мяча. Обучение движению рук и туловища.  Метание с места ведущей рукой снизу мешочка, малого мяча. Метание снизу в горизонтальную цель, с увеличением расстояния до цели.Метание из седа из-за головы двумя руками.

Раздел «Подвижные игры» включаетигры направлены на развитие физических качеств детей, их двигательные способности, а также на развитие и коррекцию внимания, памяти, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений, волевых процессов.
Игры с бегом: «Ловишки», «Ловишки-хвостики» 
Игры с прыжками: «Волк во рве», «Попрыгушки», «С кочки на кочку».
Игры сюжетные: «Филин и птахи», «Бой петухов», «Платочек».
Игры с метанием и ловлей мяча: «Охотники и зайцы», «Перестрелка».
Коррекционные игры. «Паровозик», «Перебежки в парах», «Части тела», «Что пропало?», «Зайчики-пальчики», «Заяц, коза, гребешок, замок», «Гуси-лебеди», «У медведя во бору», «Светофор», «Лови-не лови», «Лохматый пёс», «Кот и воробьи», «Бездомный заяц», «Медведь и пчёлы», Мышка и огурчик», «Карлики-великаны», «Хитрая лиса», «Мышеловка», «Море, берег, парус», «Мишка на льдине», «Горячий камень», «Невод», «Самолёты»
            Школа мяча: броски и ловля мяча двумя руками, подбрасывание вверх и ловля, перебрасывание мяча друг другу из-за головы, удары мяча одной рукой, поочерёдные удары одной рукой, удары мяча об пол в движении приставными шагами, броски мяча о стену снизу двумя руками.

Предметные результаты освоения программы

Минимальный уровень:
· представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд; представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
· знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
· практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;
· самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
· владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;
· подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений.
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;
· оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
· знание спортивных традиций своего народа и других народов; 
· знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности; 
· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
	Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращиваются» личностные результаты и жизненные компетенции. В области физической культуры это триединство технической, физической, теоретический подготовленности (сформированность знаний в области физической культуры) обучающихся. 


Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся

	№ урока
	Раздел
	Количество часов
	Тема урока

	1
	
Основы знаний
	1
	Техника безопасности на уроках физкультуры. Сообщение теоретических сведений.

	2
	
Лёгкая атлетика
	26
	Ходьба и бег в колонне.

	3
	
	
	Ходьба и бег в колонне.

	4
	
	
	Ходьба и бег в колонне.

	5
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу.

	6
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу.

	7
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу.

	8
	
	
	Непрерывный бег в среднем темпе.

	9
	
	
	Непрерывный бег в среднем темпе.

	10
	
	
	Непрерывный бег в среднем темпе.

	11
	
	
	Прыжки на двух ногах.

	12
	
	
	Прыжки на двух ногах.

	13
	
	
	Прыжки на двух ногах.

	14
	
	
	Прыжки с ноги на ногу.

	15
	
	
	Прыжки с ноги на ногу.

	16
	
	
	Прыжки с ноги на ногу.

	17
	
	
	Прыжки через предметы.

	18
	
	
	Прыжки через предметы.

	19
	
	
	Прыжки через предметы.

	20
	
	
	Метание с места. 

	21
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	22
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	23
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	24
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	25
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	26
	
	
	Метание мяча из седа из-за головы.

	27
	
	
	Метание мяча из седа из-за головы.

	28
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений.

	29
	Гимнастика
	20
	Коррекция нарушений здоровья.

	30
	
	
	Коррекция нарушений здоровья.

	31
	
	
	Коррекция нарушений здоровья.

	32
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке.

	33
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке.

	34
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке.

	35
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке.

	36
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке.

	37
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке.

	38
	
	
	Упражнения в равновесии.

	39
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по верёвке.

	40
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по скамейке.

	41
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по скамейке с перешагиванием.

	42
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по скамейке приставными шагами.

	43
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по скамейке с предметами.

	44
	
	
	Лазание по гимнастической стенке одноимённым способом.

	45
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.

	46
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.

	47
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	48
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	49
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасности на уроках подвижных игр.

	50
	Подвижные игры
	26
	Подвижные игры с бегом.

	51
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	52
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	53
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	54
	
	
	«Школа мяча».

	55
	
	
	«Школа мяча».

	56
	
	
	«Школа мяча». Ловля мяча двумя руками.

	57
	
	
	«Школа мяча». Передача мяча.

	58
	
	
	«Школа мяча». Бросок мяча одной рукой.

	59
	
	
	«Школа мяча». Бросок мяча одной рукой. 

	60
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча двумя руками из-за головы.

	61
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча двумя руками из-за головы.

	62
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча двумя руками.

	63
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой.

	64
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой.

	65
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой.

	66
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой.

	67
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой.

	68
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой.

	69
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой.

	70
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	71
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	72
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	73
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	74
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	75
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	76
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений.

	77
	Гимнастика
	12
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	78
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	79
	
	
	Корригирующие упражнения с обручами.

	80
	
	
	Корригирующие упражнения с обручами.

	81
	
	
	Корригирующие упражнения в расслаблении.

	82
	
	
	Корригирующие упражнения.

	83
	
	
	Ползание под дугами.

	84
	
	
	Ползание под дугами.

	85
	
	
	Ползание по-пластунски.

	86
	
	
	Упражнения в равновесии.

	87
	
	
	Упражнения в равновесии.

	88
	
	
	Упражнения в равновесии.

	89
	Лёгкая атлетика
	11
	Медленный бег, держась за канат.

	90
	
	
	Медленный бег в колонне.

	91
	
	
	Медленный бег.

	92
	
	
	Чередование бега и ходьбы.

	93
	
	
	Чередование бега и ходьбы.

	94
	
	
	Чередование бега и ходьбы.

	95
	
	
	Быстрый  бег.

	96
	
	
	Быстрый бег.Высокий старт.

	97
	
	
	Быстрый бег. Бег в парах.

	98
	
	
	Метание с места на дальность.

	99
	
	
	Метание с места на дальность. Оценка физической подготовленности.



Виды деятельности обучающихся

· знать правила безопасной физкультурной деятельности;
· выполнять правила поведения на уроках физкультуры;
· беседовать о значении физических упражнений для укрепления здоровья;
· беседовать с учителем и одноклассниками;
· изучать правила подвижные игры;
· выполнять упражнения в ходьбе и беге с различным положением рук и ног;
· бегать в медленном темпе в обход по залу, по разметке;
· выполнять физические упражнения с предметами и без предметов;
· прыгать в высоту через верёвочку, в длину с места;
· метать мешочки;
· бросать и ловить мяч;
· участвовать в подвижных играх;
· заниматься в тренировочном режиме;
· формировать двигательные умения;
· закреплять двигательные навыки;
· развивать двигательные качества: быстроту, ловкость, силу, гибкость, выносливость; 
· выполнять тестовые упражнения.

1 КЛАСС
3 часа в неделю, 99 часов в год

Пояснительная записка

Количество часов, отводимых на освоение разделов учебного предмета физическая культура в 1  классе
	Раздел
	Кол-во
часов

	Основы знаний 
	4

	Гимнастика 
	32

	Легкая атлетика
	37

	Подвижные игры
	26

	Общее количество часов
	99



Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
11)развитие этических чувств,проявлениедоброжелательности,эмоционально-нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 
12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;    
13) проявление готовности к самостоятельной жизни.

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются:
1) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 
2) первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности; 
3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 
4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 
Иметь представление о режиме дня, гигиенических требованиях к одежде и обуви при занятиях физической культурой, о видах подвижных игр, видах основных движений человека.
Знать основные правила поведения на уроках физической культуры, технике безопасности при выполнении физических упражнений, основные команды, правила подвижных игр.
Выполнять гимнастические, легкоатлетические упражнения, построения, перестроения, строевые упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения по показу и по словесной инструкции. 
Уметь играть и взаимодействовать со сверстниками в подвижных играх.

	Уровни предметных результатов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточный – нет. 
Обязателен контроль за физическим развитием и физической подготовкой учащихся, который позволяет выявить динамику развития учащихся с нарушениями интеллекта с момента их поступления в школу и до её окончания. 
Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год — в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы. Тесты подбираются исходя из задачи комплексной оценки развития двигательных способностей: силовых, скоростных, координационных, гибкости и общей выносливости.
Промежуточная аттестация по предмету «Физкультура» проводится дважды в год: в конце первого и второго учебного полугодия. Формами промежуточной аттестации на уроках физкультуры будет практическое выполнение изучаемых базовых (прыжок, бросок мяча, бег) упражнений и собеседования по теории физической культуры и ЗОЖ. Аттестация в 1 классе безотметочная.

Материал программы состоит из следующих разделов:
 «Основы знаний», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры». 
	      Номер урока
Раздел
	1
	2-27
	28
	29-48
	49
	50-75
	76
	77-88
	89-99

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Ключевым ориентиром построения процесса физического воспитания в 1 классе является широкое использование подводящих упражнений для освоения двигательных действий при освоении основного содержания разделов программы. Предлагаемые подводящие упражнения составляли основное содержание обучения в 1 подготовительном классе. Таким образом, во-первых, соблюдаются все дидактические принципы физического воспитания, а во-вторых, это дает возможность обучающимся, которые не обучались в 1 дополнительном освоить содержание обучения и 1 дополнительного и 1 класса путем постепенного включения в процесс. 
Для тех обучающихся, которые зачислились в 1 класс после 1 подготовительного можно использовать содержание уроков без включения в него подводящих упражнений или с их выборочным включением, в зависимости от уровня подготовленности школьников.
Содержание примерной рабочей программы отражено в четырех разделах: «Основы знаний», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры». 
Каждый первый урок в четверти начинается разделом «Основы знаний». Освоение легкой атлетики предусмотрено в первой и четвертой четвертях, так как занятия по этому разделу могут проводиться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач по опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» расположен во второй четверти и начале четвертой, а подвижные игры осваиваются в третьей четверти. В течение учебного года на освоение одного комплекса общеразвивающих упражнений (далее - ОРУ) и одной коррекционной игры отводится три урока. Основное содержание разделов построено с учетом закономерностей формирования двигательных умений и навыков: этапу разучивания основного движения отводится один урок, этапу повторения и закрепления техники разучиваемого движения отводится последующий урок (уроки). 
Коррекционные игры имеют следующую направленность:
· развитие способности ориентирования в пространстве;
· развитие тактильно-кинестетической способности рук; 
· формирование способности вести совместные действия с партнером;
· развитие точности движений, активизация психических процессов: восприятия, внимания, памяти; 
· развитие мелкой моторики рук; 
· активизация речевой деятельности.
Программой предусмотрены следующие виды работы: беседы, выполнение физических упражнений, тестирование.
Такое планирование позволит правильно использовать все виды упражнений с учётом мест занятий, а также сформировать основы изучаемых двигательных умений и навыков.

Раздел «Основы знаний» включает сведения о значении физических упражнений, питания и закаливания в жизни человека; правила поведения на уроках физкультуры, правила бережного отношения к инвентарю и оборудованию; способах применения спортивного инвентаря; правила и технику выполнения двигательных действий; формирование гигиенических понятий и навыков; гигиенические требования к одежде и обуви; виды подвижных игр; основные виды движения человека; спортивные традиции своего народа.
В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им навыками в простейших видах построений. Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать как на весь организм ребёнка, так и на определённые ослабленные группы мышц.  Упражнения выполняются из различных исходных положений.
Дыхательная гимнастика, обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических нагрузок.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук, упражнения в пространственно-временной дифференцировке, лазанья, перелезания. Упражнения на сохранение равновесия, на поднимание и перемещение грузов.
Коррекционные упражнения для формирования правильной осанки и свода стопы, коррекционные игры для развития мелкой моторики рук, активизации речевой деятельности; коррекционные упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса, ног.
Построение в одну шеренгу (равнение по линии), в колонну по одному (равнение в затылок). Перестроение из шеренги в круг, взявшись за руки. Размыкание на вытянутые руки в стороны, вперёд. Построение в круг по ориентиру. Выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Разойдись!», «Становись!». Повороты на месте по ориентирам.
Упражнения без предметов
Исходные положения. Стоя, сидя, лёжа на спине, животе или боку.
Основная стойка. Стойка ноги врозь. Основные положения рук: вперёд, вверх, в стороны, на пояс. Движения руками: вперёд, вверх, в стороны, назад, за голову. Движение предплечий и кистей рук в различных направлениях. Движения в кисти пальцами.
Движения ногами, руки на поясе: стоя на левой ноге, выполняются движения правой: вперёд, назад, вправо, влево. Затем те же движения, стоя на правой ноге.
Движения туловищем: наклоны вперёд, назад, вправо, влево, круговые вращения. Приседания без движений руками и с движениями рук вперёд, назад, в стороны; упор присев.
Движение головой. Наклоны и повороты, «вытягивание» шеи вперёд, вверх.
Упражнения у гимнастической стенки: приседания, держась за рейку на уровне пояса, стоя боком. Махи ногой вперёд, назад. Прыжки на двух на стенку, попеременно на нижнюю рейку.
Из положения лёжа на спине — группировка. Перекаты вперёд, назад в группировке. Перекаты в положении руки вверх со спины на живот.
Ползанье по гимнастической скамейке на четвереньках, на животе одновременным и попеременным захватом. Ползанье по наклонной скамейке на четвереньках, животе. Подлезание под дуги. Лазанье по гимнастической стенке одноименным способом, на заданное расстояние, с переходом на соседний пролёт.
Упражнения на равновесие: стойка на одной ноге: руки по швам, руки на пояс, руки в стороны, вверх. Ходьба по гимнастической скамейке: приставными шагами, перешагивая ч/предметы, с мешочком на голове, с поворотами на 360 градусов, с высоким подниманием бедра.  Ходьба по полу, по верёвочке: по прямой линии, змейкой, руки в стороны, на пояс.
ОРУ: без предметов, под музыку, в движении, с хлопками, с флажками, с набивными мешочками, с верёвочками, с кубиками, со стульчиками, с гимнастическими скамейками, с гантелями.

Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
Ходьба. Ходьба за учителем в колонне по одному. Ходьба со сменой направления по команде «Кругом!». Ходьба в медленном, среднем темпе. Ходьба, взявшись за руки. Ходьба в обход по залу, двигаясь по разметке (линии). Ходьба на носках, пятках, с изменением положения стопы. Ходьба с различным положением рук (вверх, в стороны, вперёд, за спину, перед собой, за голову). Ходьба с остановкой по голосовой команде, свистку. Ходьба с подниманием бедра, с захлёстом голени, приставными шагами. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с преодолением препятствий.
Бег. Медленный бег, непрерывный бег в среднем темпе. Бег с изменением направления, в рассыпную, с нахождением своего места в колонне. Высокий старт. Бег с захлёстыванием голени назад. Бег в чередовании с ходьбой. Бег в колонне, в различных направлениях. С преодолением препятствий. Бег со сменой темпа по сигналу. Челночный бег.
Прыжки. Прыжки на двух на месте и с продвижением вперёд. Прыжки из обруча в обруч, с ноги на ногу на заданное расстояние, скачки по ориентирам. Прыжки в длину с места. Прыжки через верёвочки; запрыгивания и спрыгивания с низких предметов. Прыжки вверх из глубокого приседа, подпрыгивание вверх с доставанием предмета с места и с разбега.
Метание. Правильный захват мешочка, мяча. Обучение движению рук и туловища.  Метание с места ведущей рукой снизу мешочка, малого мяча. Метание снизу в горизонтальную цель, с увеличением расстояния до цели.Метание сверху мешочка, малого мяча ведущей рукой; на дальность. Метание из седа из-за головы двумя руками.

Раздел «Подвижные игры» включает подвижные игры и «Школу мяча».
Подвижные игры направлены на развитие физических качеств детей, их двигательные способности, а также на развитие и коррекцию внимания, памяти, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений, волевых процессов.
Игры с бегом: «Ловишки», «Ловишки-хвостики» 
Игры с прыжками: «Волк во рве», «Попрыгушки», «С кочки на кочку».
Игры сюжетные: «Филин и птахи», «Бой петухов», «Платочек».
Игры с метанием и ловлей мяча: «Охотники и зайцы», «Перестрелка». 
Коррекционные игры. «Паровозик», «Найди своё место», «Перебежки в парах», «Части тела», «Что пропало?», «Зайчики-пальчики», «Заяц, коза, гребешок, замок», «Гуси-лебеди», «У медведя во бору», «Светофор», «Лови-не лови», «Лохматый пёс», «Кот и воробьи», «Бездомный заяц», «Медведь и пчёлы», Мышка и огурчик», «Карлики-великаны», «Хитрая лиса», «Мышеловка», «Море, берег, парус», «Мишка на льдине», «Горячий камень», «Невод», «Самолёты», «Нос, пол, потолок», «Овощи-фрукты», «повтори движение»
            Школа мяча: броски и ловля мяча двумя руками, подбрасывание вверх и ловля, подбрасывание вверх с хлопками; перебрасывание мяча друг другу из-за головы, удары мяча одной рукой, поочерёдные удары одной рукой, удары мяча об пол в движении приставными шагами, удары одной рукой в движении, поочерёдно одной рукой в движении, подбрасывание вверх и ловля в сочетании с шагом в разные стороны,  броски мяча о стену снизу двумя руками; перебрасывание снизу в парах; броски мяча от груди двумя руками; пас ведущей ногой в парах; ногой в парах с разного расстояния

Предметные результаты освоения программы

Минимальный уровень:
· представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд; представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
· знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
· практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;
· самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
· владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;
· подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений.
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;
· оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
· знание спортивных традиций своего народа и других народов; 
· знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности; 
· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
	Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращиваются» личностные результаты и жизненные компетенции. В области физической культуры это триединство технической, физической теоретический подготовленности (сформированность знаний в области физической культуры) обучающихся. 


Тематическое планирование с определение основных видов учебной деятельности обучающихся

	№ урока
	Раздел
	Количество часов
	Тема урока

	1
	
Основы знаний
	1
	Техника безопасности на уроках физкультуры. Сообщение теоретических сведений.

	2
	
Лёгкая атлетика
	26
	Ходьба и бег в колонне.

	3
	
	
	Ходьба и бег в колонне.

	4
	
	
	Ходьба и бег в колонне.

	5
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу.

	6
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу.

	7
	
	
	Бег в среднем темпе с переходом на ходьбу. Ходьба группами.

	8
	
	
	Непрерывный бег с изменением темпа. Перебежки группами.

	9
	
	
	Непрерывный бег с изменением темпа. Бег с преодолением препятствий.

	10
	
	
	Непрерывный бег с изменением темпа. Бег с преодолением препятствий.

	11
	
	
	Прыжки на двух ногах.

	12
	
	
	Прыжки на двух ногах вверх из приседа.

	13
	
	
	Прыжки на двух ногах из глубокого приседа.

	14
	
	
	Подпрыгивание вверх на месте.

	15
	
	
	Подпрыгивание вверх с разбега.

	16
	
	
	Подпрыгивание вверх с разбега.

	17
	
	
	Прыжки с высоты с мягким приземлением.  

	18
	
	
	Прыжки с высоты с мягким приземлением.  

	19
	
	
	Прыжки с высоты с мягким приземлением.  

	20
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель снизу.

	21
	
	
	Метание с места в горизонтальную цел.

	22
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель

	23
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель с увеличением расстояния.

	24
	
	
	Метание с места в вертикальную цель сверху.

	25
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	26
	
	
	Метание мяча из седа из-за головы.

	27
	
	
	Метание мяча из седа из-за головы.

	28
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасности на уроках гимнастики.

	29
	Гимнастика
	20
	Коррекция нарушений здоровья.

	30
	
	
	Коррекция нарушений здоровья.

	31
	
	
	Коррекция нарушений здоровья.

	32
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке на четвереньках.

	33
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке на животе.

	34
	
	
	Ползание по гимнастический скамейке подтягиваясь двумя руками.

	35
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке на четвереньках.

	36
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке.

	37
	
	
	Ползание по наклонной гимнастический скамейке самостоятельно.

	38
	
	
	Упражнения в равновесии на верёвке.

	39
	
	
	Упражнения в равновесии в движении змейкой.

	40
	
	
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.

	41
	
	
	Упражнения в равновесии с высоким подниманием бедра.

	42
	
	
	Упражнения в равновесии на скамейке с перешагиванием.

	43
	
	
	Упражнения в равновесии с удержанием предмета на голове.

	44
	
	
	Лазание по гимнастической стенке одноимённым способом. 

	45
	
	
	Лазание по гимнастической стенке на заданное расстояние.

	46
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.

	47
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	48
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	49
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасности на уроках подвижных игр.

	50
	Подвижные игры
	26
	Подвижные игры с бегом.

	51
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	52
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	53
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	54
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча в пол, вверх.

	55
	
	
	«Школа мяча». Броски и ловля мяча в вверх, в пол.

	56
	
	
	«Школа мяча». Подброс мяча вверх с хлопком.

	57
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену снизу.

	58
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча от груди.

	59
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча от головы.

	60
	
	
	«Школа мяча». Пас мяча ногой.

	61
	
	
	«Школа мяча». Пас мяча ногой в парах.

	62
	
	
	«Школа мяча».  Нас ногой с разного расстояния.

	63
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча одной рукой.

	64
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча одной рукой поочерёдно на месте.

	65
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча об пол поочерёдно в движении.

	66
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча обеими руками.

	67
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча обеими руками в движении.

	68
	
	
	«Школа мяча». Удары мяча обеими руками в движении.

	69
	
	
	«Школа мяча». Подбрасывание и ловля мяча.

	70
	
	
	«Школа мяча». Подбрасывание и ловля мяча с шагом.

	71
	
	
	«Школа мяча». Подбрасывание и ловля мяча с шагом.

	72
	
	
	«Школа мяча». Подбрасывание и ловля мяча с шагом в разные стороны.

	73
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча в цель снизу двумя руками.

	74
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену с хлопками.

	75
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену с хлопками.

	76
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений.

	77
	Гимнастика
	12
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	78
	
	
	Корригирующие упражнения на четвереньках, лёжа.

	79
	
	
	Корригирующие упражнения на четвереньках, лёжа.

	80
	
	
	Корригирующие упражнения с обручами.

	81
	
	
	Корригирующие упражнения в расслаблении.

	82
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	83
	
	
	Ползание  на четвереньках.

	84
	
	
	Ползание в сочетании с ходьбой.

	85
	
	
	Ползание боком в сочетании с ходьбой.

	86
	
	
	Упражнения в равновесии на скамейке.

	87
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба по скамейке с поворотами.

	88
	
	
	Упражнения в равновесии. Ходьба в приседе, полуприседе.

	89
	Лёгкая атлетика
	11
	Медленный бег, держась за канат.

	90
	
	
	Медленный бег в заданном темпе за учителем.

	91
	
	
	Медленный бег в заданном темпе за учителем.

	92
	
	
	Чередование бега и ходьбы.

	93
	
	
	Чередование бега и ходьбы на расстоянии

	94
	
	
	Чередование бега и ходьбы по сигналу.

	95
	
	
	Быстрый бег с высокого старта. Челночный бег.

	96
	
	
	Быстрый бег с высокого старта. Челночный бег.

	97
	
	
	Быстрый бег в парах.

	98
	
	
	Метание с места на дальность.

	99
	
	
	Метание с места на дальность.



Виды деятельности обучающихся

· знать правила безопасной физкультурной деятельности;
· выполнять правила поведения на уроках физкультуры;
· беседовать о значении физических упражнений для укрепления здоровья;
· беседовать с учителем и одноклассниками;
· изучать правила подвижные игры;
· выполнять упражнения в ходьбе и беге с различным положением рук и ног;
· бегать в медленном темпе в обход по залу, по разметке;
· выполнять физические упражнения с предметами и без предметов;
· прыгать в высоту через верёвочку, в длину с места;
· метать мешочки;
· бросать и ловить мяч;
· участвовать в подвижных играх;
· заниматься в тренировочном режиме;
· формировать двигательные умения;
· закреплять двигательные навыки;
· развивать двигательные качества: быстроту, ловкость, силу, гибкость, выносливость; 
· выполнять тестовые упражнения

2 КЛАСС
3 часа в неделю, 102 часа в год

[bookmark: _Hlk46933100]Количество часов, отводимых на освоение разделов учебного предмета физическая культура во 2 . классе
	[bookmark: _Hlk46933159]Раздел
	Кол-во
часов

	Основы знаний 
	5

	Гимнастика 
	27

	Легкая атлетика
	36

	Подвижные игры
	21

	Лыжная подготовка
	13

	Общее количество часов
	102



Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
1)осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
2)сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
3)овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
4)владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
5)принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
6)сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
7)воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
8)развитие этических чувств,проявлениедоброжелательности,эмоционально-нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 
9)сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

Предметные результаты освоения программы

1)овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 
2)первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности; 
3)вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 
4)умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 

Иметь представление о режиме дня, гигиенических требованиях к одежде и обуви при занятиях физической культурой, о видах подвижных игр, видах основных движений человека.
Знать основные правила поведения на уроках физической культуры, технике безопасности при выполнении физических упражнений, основные команды, правила подвижных игр.
Выполнять гимнастические, легкоатлетические упражнения, построения, перестроения, строевые упражнения в ходьбе и беге, общеразвивающие упражнения по показу и по словесной инструкции. 
Умет ьиграть и взаимодействовать со сверстниками в подвижных играх.

	Уровни предметных результатов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточный – нет.
	Предметные результаты являются тем базисом, на который «наращиваются» личностные результаты и жизненные компетенции. В области физической культуры это триединство технической, физической и теоретический подготовленности (сформированность знаний в области физической культуры) обучающихся. 
Обязателен контроль за физическим развитием и физической подготовкой учащихся, который позволяет выявить динамику развития учащихся с нарушениями интеллекта с момента их поступления в школу и до её окончания. 
Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год — в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы. Тесты подбираются исходя из задачи комплексной оценки развития двигательных способностей: силовых, скоростных, координационных, гибкости и общей выносливости.
Промежуточная аттестация по предмету «Физкультура» проводится дважды в год: в конце первого и второго учебного полугодия. Формами промежуточной аттестации на уроках физкультуры будет практическое выполнение изучаемых базовых (прыжок, бросок мяча, бег) упражнений и собеседования по теории физической культуры и ЗОЖ. Аттестация во 2 классе безотметочная в первом полугодии, отметочная во втором полугодии.


Материал программы состоит из следующих разделов:
 «Основы знаний», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Подвижные игры», «Лыжная подготовка».
	      Номер урока
Раздел
	1
	2-27
	28
	29-48
	49
	50-62
	63
	64-84
	85-91
	92
	93-102

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Каждый первый урок в четверти (раздела) начинается разделом «Основы знаний». Освоение легкой атлетики предусмотрено в первой и четвертой четвертях, так как занятия по этому разделу могут проводиться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач по опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» расположен во второй четверти и четвертой, а подвижные игры осваиваются в третьей четверти. Лыжная подготовка осваивается в III четверти на школьной площадке. Основное содержание разделов построено с учетом закономерностей формирования двигательных умений и навыков: этапу разучивания основного движения отводится один урок, этапу повторения и закрепления техники разучиваемого движения отводится последующий урок (уроки). 
Программой предусмотрены следующие виды работы: беседы, выполнение физических упражнений, тестирование.
Такое планирование позволит правильно использовать все виды упражнений с учётом мест занятий, а также сформировать основы изучаемых двигательных умений и навыков.

Раздел «Основы знаний» включает сведения о физической культуре, как средстве укрепления здоровья; правила поведения на уроках физкультуры, правила бережного отношения к инвентарю и оборудованию; способах применения спортивного инвентаря; правила и технику выполнения двигательных действий; гигиенические требования, предъявляемые к спортивной одежде и обуви; спортивные традиции своего народа. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии –гимнастика. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега – лёгкая атлетика. Подготовка к занятиям на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки – лыжная подготовка. Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу) – подвижные игры.

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
Построения и перестроения. Построения в шеренгу по команде учителя. Равнение по носкам в шеренге. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!». Ознакомление с левой и правой сторонами зала. Выполнение команд: «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс — стройся!». Ходьба в колонне с левой ноги. Бег в колонне по прямой и со сменой направлений по ориентирам. Перестроения из шеренги в круг, держась за руки, и из колонны по одному, двигаясь за учителем. Расчёт по порядку.
[bookmark: bookmark57]Упражнения без предметов. Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы. Руки к плечам, руки назад, руки перед грудью, за спину. Круговые движения одной и двумя руками. Сгибание и разгибание рук из положений руки вперёд, в стороны. Взмахи ногами вперёд, назад, влево, вправо. Наклоны туловища до касания руками пола, наклоны влево, вправо, со скольжением руками вдоль туловища. Приседания на двух ногах, стоя на первой рейке гимнастической стенки, поочерёдное перехватывание реек руками. Выполнение по памяти 2—3 упражнений.
Упражнения на дыхание. Согласование дыхания с различными движениями: вдох — при поднимании рук, отведении их в стороны, выпрямлении туловища, разгибании ног; выдох — при опускании головы вниз, при наклонах туловища и приседаниях. Изменение глубины и темпа дыхания при выполнении общеразвивающих упражнений.
[bookmark: bookmark58]Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Разведение и сведение пальцев (пальцы врозь, кисть в кулак). Одновременное и поочерёдное соприкосновение пальцев. Круговые движения кистями. Противопоставление первого пальца остальным, пальцев одной руки пальцам другой одновременно и поочерёдно. Последовательные движения кистями рук в разных направлениях по показу учителя.
Упражнения на расслабление мышц. Помахивание кистью (как платком). Смена напряжённого вытягивания вверх туловища и рук полным расслаблением и опусканием в полуприседе. Смена резких движений в напряжённой ходьбе плавными движениями в мягкой ходьбе.
Упражнения для формирования правильной осанки. Самостоятельное принятие правильной осанки стоя, сидя, лёжа. Стоя у вертикальной плоскости, отойти на 1, 2, 3 шага; последовательно расслабить мышцы плечевого пояса, рук, туловища, затем вернуться в исходное положение. Различные движения головой, руками, туловищем с остановкой по сигналу и проверкой правильной осанки. Удерживание на голове небольшого груза с сохранением правильной осанки. Сохранение правильной осанки при ходьбе, удерживая небольшой груз в руках.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Сидя на гимнастической скамейке (на полу), напряжённые сгибания и разгибания пальцев ног, тыльное и подошвенное сгибание стопы с поочерёдным касанием пола пяткой, носком; смыкание и размыкание стоп: прокатывание стопами каната, захватывание стопами мешочка с песком (мяча) с последующим броском его в верёвочный круг, в обруч и передачей соседу по ряду. Ходьба по ребристой доске. Ходьба с наступанием на канат, на гимнастическую палку, на рейку лестницы. Приседание на носках, на всей ступне.
Упражнения для укрепления мышц туловища (разгрузка позвоночника). Лёжа на спине, на животе, поднимание ноги с отягощением; медленное поднимание и опускание обеих ног. Переход из положения лёжа в положение сидя. Стоя на четвереньках, поочерёдное поднимание прямой руки и ноги, прогибание, выполнение круговых движений головой, рукой.
Подтягивание со скольжением по наклонной гимнастической скамейке. Упор стоя у гимнастического бревна на расстоянии 70—80 см, сгибание и разгибание рук.
Упор лёжа на гимнастической скамейке и разгибание рук. Поочерёдное поднимание ног из положения сидя в упор сзади на гимнастической скамейке.
Лежа на животе, руки за голову, прогибание с одновременным поднятием туловища и ног.
Упор стоя на коленях, левую ногу назад на носок, правую руку в сторону и вверх, голову вправо. То же с правой ноги.
Упор присев, прыжок вверх, руки вверх.

Упражнения с предметами
С гимнастическими палками. Удерживание гимнастической палки различными способами при ходьбе. Поворачивание палки из горизонтального положения в вертикальное по показу учителя. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном положении хватом снизу двумя руками. Выполнение упражнений из исходного положения — гимнастическая палка внизу.
С малыми обручами. Выполнение упражнений из исходного положения — обруч перед собой, над головой. Приседания с обручем в руках. Прокатывание и ловля обруча. Вращение обруча на правой руке.
С малыми мячами. Сгибание, разгибание, вращение кисти, предплечья и всей руки с удержанием мяча. Подбрасывание мяча вверх перед собой и ловля его двумя руками. Прокатывание мяча между ориентирами, по ориентирам. Удары мяча об пол, ловля двумя руками.
С большими мячами. Принимание различных исходных положений, удерживая мяч в руках. Катание мяча сидя в парах, сидя по кругу, стоя на коленях. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками после поворота направо, налево, кругом, после хлопка. Подбрасывание мяча на руке (правой, левой) несколько раз подряд. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе. Удары мяча об пол, ловля двумя руками.
Лазанье и перелезание. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноимённым и разноимённым способами (например, начиная правой ногой и левой рукой, правой ногой и правой рукой). То же по гимнастической стенке.
Ползание на четвереньках по кругу с толканием впереди себя набивного мяча, в сторону и на скорость. Подлезание под препятствие высотой 30—40 см. Перелезание через препятствие высотой до 70 см. Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом (расстояние между скамейками 20—30 см).
Упражнения на равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с предметом (мяч, обруч, гимнастическая палка). Ходьба по гимнастической скамейке на носках с различными движениями рук. Ходьба по наклонной скамейке (высота верхнего конца скамейки 30—40 см). Ходьба по гимнастической скамейке боком приставными шагами. Ходьба по рейкам гимнастической скамейки. Ходьба по начерченной на полу линии. Стойка на одной ноге, другая в сторону, вперёд, назад с различными положениями рук (3-4 с).
Переноска грузов и передача предметов. Передача большого мяча в колонне по одному сбоку, назад и вперёд. Коллективная переноска гимнастических скамеек. Переноска двух набивных мячей до 4 кг различными способами (катанием, в руках). Переноска 8—10 гимнастических палок.
Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Построение в шеренгу с изменением места построения по заданному ориентиру (черта, квадрат). Движение в колонне с изменением направлений по ориентирам. Построение в кругу на определённое место (по ориентирам). Повороты к ориентирам без контроля зрением в момент поворота. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и воспроизведение его без контроля зрением. Шаг вперёд, назад, вправо в обозначенное место с открытыми и закрытыми глазами. Изменение направления лазанья по определённым ориентирам. Подбрасывание мяча вверх до определённого ориентира. Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя. Поднимание прямых рук вперёд, в стороны до определённой высоты и воспроизведение упражнений без зрительного контроля.
Ходьба в обход в колонне до 10—15 с. Определение интервалов времени (дольше, меньше).

[bookmark: bookmark61]Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
Ходьба. 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.
Бег. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезания под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость 20—30 м. Медленный бег до 2 мин. Чередование бега и ходьбы на расстояние до 40 м (20 м — бег, 20 м — ходьба).
Прыжки. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперёд, в стороны. Прыжки с высоты 30—40 см с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в высоту.
Метание. 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.

[bookmark: bookmark63]Раздел «Лыжная подготовка» направлен на первичное обучение владением ребёнка лыжным инвентарём, простейшему передвижению на лыжах.
Построение в одну шеренгу с лыжами. Выполнение команд: «Становись!», «Разойдись!». Прикрепление лыж к обуви, снятие лыж. Передвижение с лыжами в руках. Передвижение на лыжах друг за другом по учебной лыжне скользящим шагом. Поворот на месте переступанием вокруг носков лыж. Передвижение на лыжах, дистанция 300—800 м за урок.
Раздел «Подвижные игры» включает игры направлены на развитие физических качеств детей, их двигательные способности, а также на развитие и коррекцию внимания, памяти, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений, волевых процессов.
Игры с бегом: «Ловишки», «Ловишки-хвостики», «Бег с флажками», «У ребят порядок строгий», «Кто быстрее», «У медведя во бору», «Пустое место».
Игры с прыжками: «Волк во рве», «Попрыгушки», «С кочки на кочку»,«Прыгающие воробышки», «Удочка».
Игры сюжетные: «Филин и птахи», «Бой петухов», «Платочек».
Игры с метанием и ловлей мяча: «Охотники и зайцы», «Перестрелка». «Гонка мячей в колоннах», «Кто дальше бросит», «Снайперы», «Охотники и утки».
Коррекционные игры. «Паровозик», «Перебежки в парах», «Части тела», «Что пропало?», «Зайчики-пальчики», «Гуси-лебеди», «У медведя во бору», «Светофор», «Лови-не лови», «Лохматый пёс», «Кот и воробьи», «Бездомный заяц», «Карлики-великаны», «Хитрая лиса», «Мышеловка», «Мишка на льдине», «Невод», «Самолёты», «Часовые и разведчики», «Передал и садись», «Салки маршем», «Повторяй за мной», «Верёвочный круг».
Школа мяча: броски и ловля мяча двумя руками, подбрасывание вверх и ловля, перебрасывание мяча друг другу из-за головы, удары мяча одной рукой, поочерёдные удары одной рукой, удары мяча об пол в движении приставными шагами, броски мяча о стену снизу двумя руками.

Предметные результаты освоения программы

Минимальный уровень:
· представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд; представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
· ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
· знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
· практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;
· самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
· владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;
· подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений.
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;
· оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
· знание спортивных традиций своего народа и других народов; 
· знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности; 
· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

Тематическое планирование с определение основных видов учебной деятельности обучающихся

	№ урока
	Раздел
	Количество часов
	Тема урока

	1
	
Основы знаний
	1
	Техника безопасности на уроках физкультуры. Сообщение теоретических сведений.

	2
	Лёгкая атлетика
	26
	Оценка уровня физической подготовленности.

	3
	
	
	Ходьба с изменением скорости.

	4
	
	
	Ходьба с изменением положения рук.

	5
	
	
	Ходьба с перешагиванием через предметы. 

	6
	
	
	Бег на носках, на месте с высоким подниманием бедра.

	7
	
	
	Бег на носках, на месте с высоким подниманием бедра.

	8
	
	
	Бег с изменением направлений по ориентирам.

	9
	
	
	Бег с изменением направлений по ориентирам.

	10
	
	
	Бег с изменением направлений по ориентирам и командам учителя.

	11
	
	
	Прыжки на одной ноге на месте

	12
	
	
	Прыжки на одной ноге с продвижением вперёд

	13
	
	
	Прыжки на одной ноге с продвижением вперёд

	14
	
	
	Прыжки на одной ноге с продвижением в стороны

	15
	
	
	Прыжки с высоты на две ноги

	16
	
	
	Прыжки с высоты на две ноги

	17
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега

	18
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега

	19
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега

	20
	
	
	Метание с места. 

	21
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	22
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	23
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	24
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	25
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	26
	
	
	Метание мяча из седа из-за головы.

	27
	
	
	Метание набивного мяча из положения стоя, сидя.

	28
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений.

	29
	Гимнастика
	20
	Построение в шеренгу по линии. Команды «Равняйсь», «Смирно».

	30
	
	
	Перестроение из шеренги в круг держась за руки.

	31
	
	
	Перестроение из колонны в круг за учителем.

	32
	
	
	Выполнение команд «Класс, стройся», «На месте, шагом марш».

	33
	
	
	Ходьба в колонне с левой ноги.

	34
	
	
	Ходьба в колонне с левой ноги.

	35
	
	
	Ходьба и бег в колонне по прямой и со сменой направления.

	36
	
	
	Ходьба и бег в колонне по прямой и со сменой направления.

	37
	
	
	Упражнения в равновесии на одной ноге.

	38
	
	
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.

	39
	
	
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Перешагивания со скамейки на скамейку.

	40
	
	
	Упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки.

	41
	
	
	Ползанье по гимнастической скамейке.

	42
	
	
	Ползанье по гимнастической скамейке. Подлезания по скамейку.

	43
	
	
	Ползанье по  наклонной гимнастической скамейке.

	44
	
	
	Ползанье по  наклонной гимнастической скамейке.

	45
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.

	46
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	47
	
	
	Ползанье вперёд, в сторону.

	48
	
	
	Ползанье вперёд, в сторону с предметом.

	49
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки.

	50
	Лыжная подготовка
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	Лыжное снаряжение. Подбор лыж и палок.

	51
	
	
	Подгонка креплений, построение с лыжами.

	52
	
	
	Построение с лыжами.  Ступающий шаг.

	53
	
	
	Подъём ступающим шагом.

	54
	
	
	Скользящий шаг.

	55
	
	
	Скользящий шаг.

	56
	
	
	Скользящий шаг.

	57
	
	
	Поворот переступанием вокруг носков лыж.

	58
	
	
	Спуски с гор.

	59
	
	
	Спуски с гор.

	60
	
	
	Передвижение друг за другом по учебной лыжне. Повороты переступанием вокруг носков лыж.

	61
	
	
	Игры а лыжах.

	62
	
	
	Игры на лыжах.

	63
	
	
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасного поведения на уроках подвижных игр.

	64
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой.

	65
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой.

	66
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой.

	67
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	68
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	69
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	70
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	71
	
	
	«Школа мяча». Перебрасывание мяча в парах.

	72
	
	
	«Школа мяча». Перебрасывание мяча в парах.

	73
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	74
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	75
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	76
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	77
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	78
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	79
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	80
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	81
	
	
	Подвижные игры сюжетные.

	82
	
	
	Подвижные игры сюжетные.

	83
	
	
	Подвижные коррекционные игры.

	84
	
	
	Подвижные коррекционные игры.

	85
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	86
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа с гимнастическими палками.

	87
	
	
	Корригирующие упражнения с обручами.

	88
	
	
	Корригирующие упражнения с малыми мячами.

	89
	
	
	Корригирующие упражнения в расслаблении.

	90
	
	
	Дыхательная гимнастика. 

	91
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	92
	
	
	Сообщение теоретических сведений.

	93
	
	
	Правила безопасного поведения на уроках лёгкой атлетики. Ходьба с перешагиванием через препятствия.

	94
	
	
	Ходьба и бег с преодолением препятствий.

	95
	
	
	Прыжок в длину с шага. Метание теннисного мяча в стену.

	96
	
	
	Прыжок в длину с шага. Метание теннисного мяча в стену.

	97
	
	
	Прыжок в длину с небольшого разбега. Метание на дальность с места.

	98
	
	
	Оценка техники выполнения упражнений: бег в чередовании с ходьбой, метание мяча с места, прыжок в длину с небольшого разбега.

	99
	
	
	Чередование бега и ходьбы.

	100
	
	
	Оценка уровня физической подготовленности

	101
	
	
	Чередование бега и ходьбы. Метание на дальность.

	102
	
	
	Медленный бег 2 мин. Разнонаправленные прыжки на одной ноге.



Виды деятельности обучающихся

· Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой, подвижными играми в рамках уроков физкультуры.
· беседовать о значении физических упражнений для укрепления здоровья;
· беседовать с учителем и одноклассниками;
· обсуждать тактические действия в играх и эстафетах;
· обсуждать результаты физкультурной деятельности;
· изучать правила подвижные игры;
· предупреждать травмирование во время физкультурных занятий;
· выполнять упражнения в ходьбе и беге с различным положением рук и ног, в различном темпе;
· выполнять физические упражнения с предметами и без предметов;
· выполнять физические упражнения на гимнастической стенке, гимнастическом бревне, наклонной доске, турнике;
· выполнять передвижения на лыжах по прямой и на слабопересечённой местности;
· выполнять акробатические упражнения;
· прыгать в высоту, длину, через препятствия;
· метать мячи на дальность и в цель;
· бросать и ловить мяч в паре с партнёром;
· участвовать в подвижных играх;
· участвовать в эстафетах;
· заниматься в тренировочном режиме;
· участвовать в соревновательной деятельности;
· формировать двигательные умения;
· закреплять двигательные навыки;
· развивать двигательные качества: быстроту, ловкость, силу, гибкость, выносливость;
· выполнять тестовые упражнения.

3 КЛАСС 
3 часа в неделю, 102 часа в год

Раздел «Основы знаний» включает сведения о физической культуре, как средстве укрепления здоровья; правила поведения на уроках физкультуры, правила бережного отношения к инвентарю и оборудованию; способах применения спортивного инвентаря; формирование понятий опрятность и аккуратность; правила и технику выполнения двигательных действий; гигиенические требования, предъявляемые к спортивной одежде и обуви. Сведения о правильной осанке. Физическая нагрузка и отдых. Предварительная и исполнительная команда– гимнастика. Понятие о начале ходьбы и бега; положение тела во время ходьбы, бега, прыжков, метаний – лёгкая атлетика. Подготовка к занятиям на лыжах: обувь и одежда. Лыжный инвентарь: выбор лыж и палок. Правила поведения на уроках лыжной подготовки – лыжная подготовка. Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу), правила игр, элементарные технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнёром) – подвижные игры. Физические качества. Значение и основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание.

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
Построения и перестроения. Построение в колонну, шеренгу по инструкции. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Расчёт по порядку. Ходьба противоходом. Повороты на месте направо, налево. Команды: «Направо!», «Налево!». Поворот под счёт «Раз, два». Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два последовательными поворотами налево, направо по команде «Налево (направо) по два марш!».
Упражнения без предметов. Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы. Движения руками вперёд, вверх в соединении на четыре счёта. Круговые движения руками в лицевой и боковой плоскостях. Повороты туловища налево, направо, с отведением прямых рук назад. Наклоны к левой, правой ноге с поворотами туловища. Приседания на всей стопе и на носках, держась руками за рейку гимнастической стенки. Приседания, согнув ноги вместе, приседания углом, согнув ноги врозь. Поочерёдное поднимание ног из положения седа в положение седа углом. Из положения седа наклоны вперёд с различными положениями рук. Выполнение на память 3—4 общеразвивающих упражнений.
Упражнения на дыхание. Усиленное дыхание с движениями грудной клетки (на вдохе приподнять плечи, на выдохе сдавливать ладонями боковые поверхности грудной клетки). Ритмичное дыхание в ходьбе, беге, подпрыгивании. Произвольное изменение глубины и темпа дыхания в соответствии с характером движений. Правильное дыхание при выполнении простейших упражнений в различном темпе вместе с учителем: вдох резкий, быстрый, выдох медленный, на 4 счёта; вдох спокойный на 3—4 счёта, выдох спокойный на 3—4 счёта. Ходьба с фиксированным дыханием.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук и пальцев. Одновременное сгибание в кулак пальцев на одной руке и разгибание на другой в медленном темпе по показу учителя. Отведение и приведение пальцев рук. Сжимание пальцами малого мяча. Круговые движения кистью вовнутрь, наружу.
Упражнения на расслабление мышц. Из исходного положения — наклон вперёд, маховые движения расслабленными руками вперёд, назад, в стороны. Маховые движения расслабленной ногой.
Упражнения для формирования правильной осанки. Принятие правильной осанки в различных исходных положениях. Поднимание на носки с небольшим грузом на голове. Ходьба приставными шагами вперёд, назад, в сторону, выполнение движений руками. Игры с принятием правильной осанки по заданию и сохранением её на протяжении всей игры.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Движения пальцами ног, стопами с дозированным усилием. Подтягивание стопой верёвки, лежащей на полу, поднимание её над полом, удерживание пальцами ног. Захватывание стопами предметов с подниманием их от пола и подбрасыванием вверх.
Упражнения для укрепления мышц туловища (разгрузка позвоночника). Лёжа на спине, на животе, подтягивание на руках на наклонной гимнастической скамейке. Стоя на четвереньках, наклоны, повороты головы, туловища, поочерёдное отведение рук, ног, напряжённое прогибание.

Упражнения с предметами.
С гимнастическими палками. Перехваты гимнастической палки. Подбрасывание и ловля двумя руками гимнастической палки в вертикальном положении. Перекладывание гимнастической палки из одной руки в другую под коленом поднятой ноги. Выполнение упражнений из исходного положения — гимнастическая палка за головой, за спиной.
С малыми обручами. Выполнение упражнений с обручем (обруч вверх, вперёд, обруч вправо, влево) с различными сочетаниями. Пролезание в обруч. Перехватывание обруча в ходьбе и беге (1 мин). Вращение обруча левой и правой руками (20—30 с).
С флажками. Поочерёдное отведение рук с флажками вправо, влево. Простейшие комбинации изученных движений с флажками на счёт 4—8 типа комплексов утренней зарядки.
С малыми мячами. Подбрасывание мяча двумя руками и ловля его одной рукой. Подбрасывание мяча одной рукой и ловля его другой. Удары мяча об пол и ловля его одной и двумя руками.
С большими мячами. Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после поворота направо и налево, кругом. Перебрасывание мяча в кругу влево, вправо. Удары мячом об пол поочерёдно правой и левой рукой.
С набивными мячами. Поднимание мяча вперёд, вверх, за голову. Перекатывание мяча в парах (расстояние 2—3 м). Из положения мяч вперёд — движение кистей вверх, вниз, влево, вправо. Круговые движения с мячом в лицевой плоскости. Приседы с мячом: мяч вперёд, мяч вверх, мяч у груди, мяч за голову. Наклоны вперёд, влево, вправо с мячом в руках.
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, разноимённым и одноимённым способами, попеременно приставляя сначала руку, затем ногу. Лазанье по гимнастической стенке в стороны приставными шагами. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз с опорой на колени и держась руками за края скамейки с переходом на гимнастическую стенку (угол наклона скамейки 20—30°). Лазанье с опорой на стопы и кисти рук. Подлезание под препятствие высотой 30—40 см (например, стул). Перелезание через препятствие высотой 30 см. Вис на канате с помощью рук и ног на узле.
Упражнения на равновесие. Равновесие на одной ноге со сменой положения руки и ноги: нога вперёд, одна рука вперёд, другая в сторону; нога в сторону, руки в стороны; нога назад, руки вверх.
Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола в приседе и с наклоном. Поворот кругом переступанием и вставанием на колено на гимнастической скамейке. Ходьба по наклонной доске: один конец на полу, другой на высоте 50—60 см.
Передача предметов и переноска грузов. Передача большого мяча в колонне по одному над головой и между ног. Переноска трёх набивных мячей весом до 6 кг различными способами. Передача набивных мячей в колонне, шеренге, по кругу. Коллективная переноска гимнастических снарядов. Переноска гимнастических палок от 10 до 15 штук.
Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Перестроение из круга в квадрат по заданным ориентирам. Ходьба до различных ориентиров. Повороты направо, налево без зрительного контроля. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по инструкции учителя. Сгибание и разгибание туловища до определённой высоты по ориентирам (стоя и лёжа) со зрительным контролем и воспроизведение упражнений с закрытыми глазами. Ходьба вперёд: одна нога идёт по гимнастической скамейке, другая по полу. Прыжок в высоту до определённого ориентира. Прыжок в глубину в обозначенное место.
Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с закрытыми глазами. Дозирование силы удара мячом об пол с условием, чтобы он отскочил на заданную высоту: до колен, до пояса, до плеч. Ходьба на месте в течение 10—15 спо команде учителя, затем самостоятельное марширование столько же времени и самостоятельная остановка. Определение самого точного. Ходьба в шеренге до определённой черты (5—6 м). Сообщение учащимся времени выполнения задания.
Изменение задания на медленный темп. Поощрение учащихся по точности исполнения задания.

Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
Ходьба. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперёд, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.
Бег. Медленный бег до 2 мин. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость до 30 м.
Повторный быстрый бег на месте 5—8 с. Бег с высоким подниманием бедра и захлёстыванием голени назад. Бег в чередовании с ходьбой на отрезках до 100 м (30 м — бег, 20 м — ходьба и т. д.).
Прыжки. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд на отрезке 15 м. Прыжки на одной ноге с продвижением вперёд на отрезке 10 м. Прыжки в длину с разбега без учёта места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги».
Метание. Метание с места правой и левой рукой малого мяча. Метание мяча с места в цель. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места.

Раздел «Лыжная подготовка» направлен на первичное обучение владением ребёнка лыжным инвентарём, простейшему передвижению на лыжах.
Построение в шеренгу и в колонну с лыжами. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Передвижение в колонне с лыжами под рукой. Подъём ступающим шагом на отрезке 20—30 м, спуски со склона длиной 20—30 м в основной стойке (крутизна склона 4—6°). Повороты вправо и влево вокруг пяток лыж. Передвижения на лыжах, дистанция 500—1000 м за урок.

Раздел «Подвижные игры» включает игры направлены на развитие физических качеств детей, их двигательные способности, а также на развитие и коррекцию внимания, памяти, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений, волевых процессов.
Коррекционные игры: «Товарищи командиры», «Два сигнала», «Запрещённые движения».
Игры с элементами общеразвивающих упражнений:
«Шишки, жёлуди, орехи», «Мяч соседу», «Перетягивание в парах».
Игры с бегом: «Белые медведи», «Через кочки и пенёчки», «К своим флажкам», «Пятнашки маршем».
Игры с прыжками: «Прыжки по полоскам», «Точный прыжок».
Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Метко в цель», «Зоркий глаз», «Гонка мячей по кругу», «Мяч среднему», «Попади в цель».

Предметные результаты освоения программы

Минимальный уровень:
-выполнять повороты на месте с ориентиром в руке, перестраиваться в движении в колонне;
-сохранять равновесия на гимнастической скамейке, возможно с помощью;
-лазать по наклонной плоскости на четвереньках вверх;
-выполнять высокий старт;
-бегать в медленном темпе 3 мин в чередовании с ходьбой;
-прыгать в длину без учёта места отталкивания;
-метать малый мяч удобной рукой;
-выполнять развороты на месте на лыжах вокруг пяток;
-выполнять спуск на лыжах в низкой стойке;
-преодолевать на лыжах расстояние 500м;
-принимать участие в коллективных играх, соблюдая правила игры;
-выполнять очистительное дыхание, комплекс упражнений у гимнастической стенки;
-контролировать осанку в положении стоя.

Достаточный уровень:
-выполнять строевые команды учителя;
-отталкиваться двумя ногами от гимнастического мостика;
-сохранять равновесие на гимнастической скамейке с предметом в руках;
-лазать по наклонной плоскости на четвереньках вверх и вниз; 
-согласовывать движение рук и ног в лазанье по гимнастической стенке;
- коллективно переносить гимнастические снаряды;
-выполнять высокий старт;
-бежать в медленном темпе 3 минуты;
-прыгать в длину и высоту с небольшого разбега;
-метать малый мяч с места правой и левой рукой;
-подбирать лыжи и палки для занятий;
-выполнять повороты на месте вокруг пяток на лыжах;
-выполнять спуск с горы в основной стойке;
-преодолевать на лыжах расстояние 500-1000м;
-самостоятельно играть в простые игры под контролем учителя;
-контролировать осанку в различных положениях;
-выполнять комплекс суставной гимнастики у гимнастической стенки;
-выполнять очистительное дыхание;
-самостоятельно выполнять физкультминутки.

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

	№ урока
	Раздел
	Количество часов
	Тема урока

	1
	
Основы знаний
	1
	Техника безопасности на уроках физкультуры. Сообщение теоретических сведений.

	2
	Лёгкая атлетика
	26
	Оценка уровня физической подготовленности.

	3
	
	
	Ходьба в различном темпе.

	4
	
	
	Ходьба с изменением положения рук.

	5
	
	
	Ходьба с выполнением упражнений.

	6
	
	
	Ходьба с заданиями.

	7
	
	
	Бег с высоким подниманием бедра.

	8
	
	
	Бег с захлёстыванием голени.

	9
	
	
	Прыжок в длину с шага.

	10
	
	
	Прыжок в длину с трёх шагов.

	11
	
	
	Прыжок в длину с разбега.

	12
	
	
	Прыжок в длину с разбега.

	13
	
	
	Бег в чередовании с ходьбой.

	14
	
	
	Бег в чередовании с ходьбой.

	15
	
	
	Прыжки на одной ноге с продвижением вперёд

	16
	
	
	Прыжки на одной ноге с продвижением в стороны

	17
	
	
	Бег с параллельной постановкой стоп.

	18
	
	
	Бег с параллельной постановкой стоп.

	19
	
	
	Прыжок в высоту с места.

	20
	
	
	Прыжок в высоту с 1-3 шагов.

	21
	
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега.

	22
	
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега.

	23
	
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега.

	24
	
	
	Метание с места в горизонтальную цель.

	25
	
	
	Метание с места в вертикальную цель.

	26
	
	
	Метание мяча правой и левой рукой.

	27
	
	
	Метание набивного мяча из положения стоя, сидя.

	28
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений.

	29
	Гимнастика
	20
	Построение в шеренгу по линии. Команды «Равняйсь», «Смирно».

	30
	
	
	Построение в шеренгу по инструкции. Выполнение команд «Направо!», «Налево!»

	31
	
	
	Построение в шеренгу и колонну по инструкции. Выполнение команд «Направо!», «Налево!»

	32
	
	
	Выполнение команд «Направо!», «Налево!», «На месте, шагом марш».

	33
	
	
	Выполнение команд «Класс, стройся», «На месте, шагом марш».

	34
	
	
	Ходьба в колонне с левой ноги.

	35
	
	
	Ходьба и бег в колонне по прямой и со сменой направления.

	36
	
	
	Ходьба и бег в колонне по прямой и со сменой направления.

	37
	
	
	Упражнения в равновесии на одной ноге.

	38
	
	
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.

	39
	
	
	Упражнения в равновесии на рейке гимнастической скамейки.

	40
	
	
	Ползанье по гимнастической скамейке.

	41
	
	
	Ползанье по гимнастической скамейке. Подлезания по скамейку.

	42
	
	
	Ползанье вперёд, в сторону с предметом.

	43
	
	
	Ползанье по наклонной гимнастической скамейке.

	44
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.

	45
	
	
	Лазание по гимнастической стенке с переходом.

	46
	
	
	Упражнения для формирования правильной осанки.

	47
	
	
	Упражнения для формирования правильной осанки.

	48
	
	
	Упражнения на расслабление мышц.

	49
	Основы знаний
	1
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасности на уроках лыжной подготовки.

	50
	Лыжная подготовка
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	Лыжное снаряжение. Подбор лыж и палок.

	51
	
	
	Подгонка креплений, построение с лыжами.

	52
	
	
	Построение с лыжами. Выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»

	53
	
	
	Передвижение в колонне с лыжами под рукой.

	54
	
	
	Ступающий шаг.

	55
	
	
	Скользящий шаг.

	56
	
	
	Скользящий шаг.

	57
	
	
	Поворот переступанием вокруг пяток лыж.

	58
	
	
	Подъём ступающим шагом.

	59
	
	
	Спуски со склонов.

	60
	
	
	Передвижение друг за другом по учебной лыжне. Повороты переступанием вокруг носков и пяток лыж.

	61
	
	
	Спуски со склонов.

	62
	
	
	Игры на лыжах.

	63
	
	
	Сообщение теоретических сведений. Правила безопасного поведения на уроках подвижных игр.

	64
	
	
	«Школа мяча». Удары по мячу одной рукой на месте.

	65
	
	
	«Школа мяча». Попеременные удары по мячу одной рукой на месте.

	66
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	67
	
	
	«Школа мяча». Передвижение с ударами мяча.

	68
	
	
	«Школа мяча». Броски мяча о стену.

	69
	
	
	«Школа мяча». Броски и ловля мяча о стену.

	70
	
	
	«Школа мяча». Перебрасывание и перекатывание мяча в парах.

	71
	
	
	«Школа мяча». Перебрасывание мяча в парах.

	72
	
	
	«Школа мяча». Перебрасывание мяча в кругу. Передача мяча в шеренге, колонне.

	73
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	74
	
	
	Подвижные игры с прыжками.

	75
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	76
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	77
	
	
	Подвижные игры с метанием и ловлей.

	78
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	79
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	80
	
	
	Подвижные игры с бегом.

	81
	
	
	Подвижные игры сюжетные.

	82
	
	
	Подвижные игры сюжетные.

	83
	
	
	Подвижные коррекционные игры.

	84
	
	
	Подвижные коррекционные игры.

	85
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа.

	86
	
	
	Корригирующие упражнения в положении лёжа с гимнастическими палками.

	87
	
	
	Корригирующие упражнения с обручами.

	88
	
	
	Корригирующие упражнения с малыми мячами.

	89
	
	
	Корригирующие упражнения в расслаблении.

	90
	
	
	Дыхательная гимнастика. 

	91
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	92
	
	
	Сообщение теоретических сведений.

	93
	
	
	Ходьба с перешагиванием через препятствия. Прыжок в длину с небольшого разбега.

	94
	
	
	Ходьба и бег с преодолением препятствий. Прыжок в длину с небольшого разбега.

	95
	
	
	Высокий старт Метание теннисного мяча в стену.

	96
	
	
	Высокий старт. Метание теннисного мяча в стену на дальность отскока.

	97
	
	
	Повторный бег на скорость. Метание на дальность с места.

	98
	
	
	Оценка техники выполнения упражнений: бег в чередовании с ходьбой, метание мяча с места, прыжок в длину с небольшого разбега.

	99
	
	
	Чередование бега и ходьбы на отрезках 100м.

	100
	
	
	Оценка уровня физической подготовленности

	101
	
	
	Эстафетный бег.

	102
	
	
	Эстафетный бег.
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Виды деятельности обучающихся

· Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой, подвижными играми в рамках уроков физкультуры.
· беседовать о значении физических упражнений для укрепления здоровья;
· беседовать с учителем и одноклассниками;
· обсуждать тактические действия в играх и эстафетах;
· обсуждать результаты физкультурной деятельности;
· изучать правила подвижные игры;
· предупреждать травмирование во время физкультурных занятий;
· выполнять упражнения в ходьбе и беге с различным положением рук и ног, в различном темпе;
· выполнять физические упражнения с предметами и без предметов;
· выполнять физические упражнения на гимнастической стенке, гимнастическом бревне, наклонной доске, турнике;
· выполнять передвижения на лыжах по прямой и на слабопересечённой местности;
· выполнять акробатические упражнения;
· прыгать в высоту, длину, через препятствия;
· метать мячи на дальность и в цель;
· бросать и ловить мяч в паре с партнёром;
· участвовать в подвижных играх;
· участвовать в эстафетах;
· заниматься в тренировочном режиме;
· участвовать в соревновательной деятельности;
· формировать двигательные умения;
· закреплять двигательные навыки;
· развивать двигательные качества: быстроту, ловкость, силу, гибкость, выносливость;
· выполнять тестовые упражнения.

4 КЛАСС
3 часа в неделю, 102 часа в год.

Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
-проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
-проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются:
Знания о физической культуре:
-ориентироваться в понятиях «физическое воспитание», «режим дня»; характеризовать роль и значение физкультминуток и физкультпауз, уроков физкультуры, закаливания, занятий спортом для укрепления здоровья;
-ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, ловкость, 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;
 -ориентироваться в простейших показателях самоконтроля физического состояния.

Способы физкультурной деятельности:
-выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами самостоятельно;
 -участвовать в подвижных играх и соревнованиях во время отдыха на открытом   воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками.

Физическое совершенствование:
-выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости); выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
-выполнять организующие строевые команды и приёмы;
-выполнять гимнастические упражнения в равновесии, с предметами и без предметов;
-выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);
-выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;
-выполнять передвижения на лыжах;
-контролировать и сохранять правильную осанку.

Обязателен контроль за физическим развитием и физической подготовкой учащихся, который позволяет выявить динамику развития учащихся с нарушениями интеллекта с момента их поступления в школу и до её окончания. 
Контрольные нормативы принимаются на уроках физкультуры дважды в год — в сентябре и в мае. К сдаче нормативов учащихся допускает врач школы.
Промежуточная аттестация по предмету «физкультура» проводится дважды в год: в конце первого и второго учебного полугодия. Формами промежуточной аттестации на уроках физкультуры будет практическое выполнение технических приёмов в изучаемых видах спорта и собеседования (с оцениванием) по теории физической культуры и ЗОЖ. 

Материал программы состоит из следующих разделов:
«Гимнастика», «Лёгкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Игры», «Оздоровительные технологии».
Такое планирование позволит правильно использовать все виды упражнений с учётом мест занятий, а также сформировать основы изучаемых двигательных умений и навыков.
В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития.
На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им навыками в простейших видах построений. Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать как на весь организм ребёнка, так и на определённые ослабленные группы мышц.  Упражнения выполняются из различных исходных положений.
Дыхательная гимнастика, обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических нагрузок.
Упражнения для укрепления мышц кистей рук, упражнения в пространственно-временной дифференцировке, лазанья, перелезания. Упражнения на сохранение равновесия, на поднимание и перемещение грузов.
Раздел «Лёгкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание мяча. Обучение элементам лёгкой атлетики и их совершенствование осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы и выносливости, а также использования в занятиях специальных упражнений.
«Лыжная подготовка» включает обучение обращению с лыжами (построение, перемещение), подготовке к уроку, игры на лыжах, простейшим перемещениям на лыжах.
Раздел «Игры» включает подвижные и спортивные игры.
Подвижные игры направлены на развитие физических качеств детей, их двигательные способности, а также на развитие внимания, памяти, инициативы, выдержки, восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений.
	«Оздоровительные технологии» Упражнения общефизической направленности, упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки, дыхательная гимнастика, суставная гимнастика, гимнастика для профилактик плоскостопия, гимнастика для глаз, подвижные игры коррекционной направленности.
[bookmark: bookmark69]Упражнения общефизической направленности: ходьба в различных положениях, разнообразный бег, ОРУ, строевые упражнения, упражнения с предметами, лазанья, упражнения в расслаблении. Упражнения для формирования закрепления навыка правильной осанки: специальные коррекционные упражнения в различных положениях с предметами и без них. Дыхательная гимнастика: упражнения для формирования полного дыхания, очистительного дыхания, для удлинённого выдоха, гимнастика Стрельниковой. Суставная гимнастика: упражнения для укрепления связочного аппарата, для растяжения мышц, перекаты, наклоны, упражнения у гимнастической стенки, в коленно-локтевом положении, в парах. Гимнастика для профилактики плоскостопия: упражнения с мячами и гимнастическим палками, на гимнастической стенке, ходьба по скамейке и ребристой дорожке, прыжки. Гимнастика для глаз: упражнения в положении стоя, лёжа и сидя. Подвижные игры: коррекционной и общефизической направленности.
[bookmark: bookmark79]Общие сведения
[bookmark: bookmark80]Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание.
Гимнастика
Теоретические сведения. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
Практический материал
Построения и перестроения. Сдача рапорта. Поворот кругом переступанием. Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении с поворотом налево, из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. Ходьба «змейкой». Расчёт на «первый, второй, третий», по порядку. Размыкание от середины вправо, влево, на вытянутые руки, приставными шагами, смыканием.

Упражнения без предметов
Основные положения и движения рук, ног, головы, туловища. Асимметричные движения рук (одна рука вперёд, другая в сторону, одна в сторону, другая на поясе и т. д.). Опускание на колено с шагом назад, вперёд, медленное опускание на колени с поворотом головы направо, налево и поднимание с помощью рук. Переход из упора присев в упор лёжа, ноги поднять вверх. Наклоны туловища вправо, влево, в сочетании с движениями рук.
Упражнения на дыхание. Тренировка дыхания в различных исходных положениях: сидя, стоя, лёжа с различными положениями рук, ног, с преобладанием выдоха над вдохом. Правильное дыхание (грудное, диафрагмальное, смешанное) при выполнении упражнений без предметов. Глубокое дыхание с движениями рук. Дыхание по подражанию, по заданию учителя.
Упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Сжимание кистями рук эспандера. Поочерёдное противопоставление пальцев правой и левой рук. Круговые движения кистями со сжиманием и разжиманием пальцев. Сгибание и разгибание рук от стены, скамейки с разведёнными в стороны пальцами.
Упражнения для расслабления мышц. Чередование усиленного сжимания мышц ног, рук с последующим расслаблением и потряхиванием конечностями. Напряжённое поднимание плеч с последующим расслабленным опусканием.
Упражнения для формирования правильной осанки.
Ходьба с сохранением правильной осанки с мешочком или дощечкой на голове, по бревну, по гимнастической скамейке, с разнообразными движениями рук, с остановками, с перешагиванием через мяч, верёвочку, с поворотами. Сохранение осанки в разнообразных движениях при перемене положений с закрытыми глазами. Выполнение упражнений, укрепляющих мышцы туловища и проксимальных отделов конечностей, в положении разгрузки позвоночника и с отягощением.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Вращение стопами: одной в левую сторону, другой в правую; передача мяча по кругу ногами. Катание мяча одной ногой с прыжками на другой.
Упражнения для укрепления мышц туловища. Наклоны вперёд, назад, влево, вправо, с движением рук и нахождением рук в различных исходных положениях. Повороты туловища налево, направо, с движением рук. Упоры присев, переход из упора присев в упор лёжа, седы с различными положениями рук и ног. Выпады влево, вправо, вперёд, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног.
Упражнения с предметами
С гимнастическими палками. Наклоны вперёд, в стороны, с гимнастической палкой за головой. Подбрасывание и ловля гимнастической палки двумя руками хватом сверху. Подбрасывание и ловля гимнастической палки одной рукой. Ходьба с гимнастической палкой к плечу. Перешагивание через гимнастическую палку вперёд. Выполнение упражнений из исходного положения — палка горизонтально перед грудью.
С обручем. Движение обручем вперёд, вверх, к груди, за голову с чередованием вдоха и выдоха. Наклоны вперёд, назад, влево, вправо с обручем и поворотами туловища налево, направо с различными положениями обруча. Приседания с различными движениями обруча. Прыжки внутри обруча и переступания влево, вправо, вперёд, назад — 20 с.
С малыми мячами. Перекладывание мяча из руки в руку. Бросание мяча об пол и его ловля. Подбрасывание мяча вверх и ловля его после отскока от пола. Бросание мяча об пол и ловля его поочерёдно левой и правой руками снизу и сверху. Попеременно удары мяча левой и правой руками об пол.
С большими мячами. Перекладывание мяча из руки в руку (с исходного положения — руки в стороны).
Подбрасывание мяча вверх одной и двумя руками с последующей ловлей. Передача мяча в кругу влево и вправо. Передача мяча в парах. Броски мяча в стену и его ловля. Броски мяча в стену и ловля после падения на пол и отскока.
С набивными мячами (вес 2 кг). Поднимание мяча вверх, вперёд, влево, вправо. Ходьба в обход с мячом, удерживая на груди и за головой 30 с. Наклоны туловища вперёд, влево, вправо с удержанием мяча у груди и за головой. Поднимание лежащего мяча слева вверх. Поднимание лежащего мяча слева снизу-вверх, опускание на пол слева, а затем справа с наклоном туловища. Приседы с мячом с удержанием мяча вверх, вперёд, за голову. Перекатывание мяча по полу в парах, сидя на полу ноги врозь. Передача мяча сверху двумя руками в колонне.
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз разноимённым способом, с одновременной перестановкой руки и ноги. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (под углом 50°) вверх и вниз, на четвереньках разноимённым способом. Подлезание под препятствие высотой до 1 м. Перелезание через бревно, «коня», «козла». Вис на канате, опираясь ступнями на узел. Раскачивание на канате, сидя на узле. Вис на рейке, на руках (девочки — 5—10 с, мальчики — 15—20 с), расстояние ног от пола 10 см. Обучение произвольному лазанью по канату до 3—4 м.
Упражнения на равновесие. Равновесие на одной ноге на полу («ласточка») с опорой (2—3 с). Совершенствование ранее изученных способов: равновесие на гимнастической скамейке, добавляя движения руками (ходьба с предметами, бросание и ловля мяча, преодоление простейших препятствий). Ходьба по гимнастической скамейке парами и небольшими группами. Поворот кругом на гимнастической скамейке на одной ноге с шагом другой вперёд. Расхождение вдвоём поворотом при встрече на гимнастической скамейке. Ходьба по наклонно установленной скамейке (высота 50—60 см). Ходьба по бревну (низкому) с различными положениями рук.	
Прыжки. Прыжки через короткую вращающуюся скакалку на месте и с продвижением вперёд. Прыжки в глубину с приседа и шагом вперёд с правильным приземлением (высота для мальчиков — 70 см, для девочек — 60 см). Прыжок боком через гимнастическую скамейку с опорой на руки и толчком двух ног. Опорный прыжок через «козла»: вскок в упор на колено, соскок с колен с поворотом направо (налево) с опорой на одну руку. Вскок на «козла» в упор, сидя на коленях, с последующим переходом в упор присев и соскок прогнувшись.
Переноска грузов. Переноска на расстояние 10—15 м 1—2 набивных мячей весом до 5 кг. Переноска 20—25 гимнастических палок. Переноска гимнастического «козла» (4 человека).
Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Построение в шеренгу, колонну с изменением места построения по словесному указанию учителя (квадрат, круг). Ходьба между различными ориентирами. Два поворота один за другим налево (направо) без контроля зрением. Бег по начерченным на полу ориентирам. Выполнение исходного положения по показу учителя — ноги на ширине ступни, на ширине плеч, шире плеч. Ходьба по двум параллельно поставленным гимнастическим скамейкам. Прыжки в высоту до определённого ориентира с контролем и без контроля зрением.
Изменение способа лазанья по гимнастической стенке у определённых ориентиров. Броски мяча в стенку с отскоком его в обозначенное место. Ходьба на месте от 5 до 15 с. Повторение задания и самостоятельная остановка. Определение самого точного. Ходьба в колонне приставными шагами до намеченного ориентира (5—6 с) с определением затраченного времени.
[bookmark: bookmark81]
Лёгкая атлетика
Теоретические сведения. Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами лёгкой атлетики.
Практический материал
Ходьба. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба в полуприседе, ходьба выпадами. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в различном темпе.
Бег. Медленный бег до 3 мин. Низкий старт. Бег на скорость 40 м. Бег быстрый на месте до 10 с у неподвижной опоры. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлёстыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. Бег в чередовании с ходьбой до 200 м (40 м — бег, 20 м — ходьба и т. д.). Бег с преодолением небольших препятствий (мячей, барьеров высотой до 25 см) на отрезках 30—40 м.
Прыжки. Прыжки на одной ноге на отрезке до 15 м. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд на отрезке до 20 м. Прыжки на мягкое препятствие высотой 3—50 см. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «перешагивание» (основное внимание мягкому приземлению). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат от места толчка.
Метание. Метание мячей в цель (баскетбольный щит, мишень и т. д.) с места левой и правой рукой. Метание теннисного мяча на дальность с одного шага. Броски набивного мяча весом 1 кг различными способами двумя руками.
[bookmark: bookmark82]
Лыжная подготовка
Теоретические сведения. Правильное техническое выполнение попеременного двушажного хода. Виды подъёмов и спусков. Предупреждение травм и обморожений.
Практический материал
Выполнение команд в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Попеременный двухшажный ход. Подъём скользящим шагом (крутизна 4—6°), «ёлочкой», «лесенкой», спуск в высокой стойке со склона 4—6°, длиной 30—40 м. Поворот переступанием в движении. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 30—40 м (3—5 повторений за урок). Передвижение на лыжах 1—1,5 км (девочки) и 1—2 км (мальчики). Игры на лыжах: «Быстро в строй!», «Кто дальше уедет», «Завладей палкой». Торможение «плугом» и «полу плугом».
[bookmark: bookmark83]
[bookmark: bookmark84]Подвижные игры
Коррекционные игры: «Музыкальная змейка», «Найди предмет».
Игры с элементами общеразвивающих упражнений:
«Фигуры», «Светофор».
Игры с бегом: «Кто обгонит», «Пустое место», «Бездомный заяц».
Игры с прыжками: «Волк во рве», «Два мороза».
Игры с бросанием, ловлей и метанием: «Подвижная цель», «Обгони мяч».
[bookmark: bookmark85]Игры зимой: «Снежком по мячу».

Пионербол
Теоретические сведения. Ознакомление с правилами игры «Пионербол». Передача мяча двумя руками от груди, ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди, подача мяча одной рукой снизу (нижняя подача), учебная игра через сетку.

Оздоровительные технологии
Теоретические сведения
Что такое позвоночник и как он устроен; правильное питание и здоровый образ жизни; механизм лечебного действия ЛФК, правила безопасного поведения во время занятий ЛФК.
Практический материал
Упражнения общефизической направленности:ходьба в различных положениях, разнообразный бег. ОРУ с мячами, скакалками, обручами. Лазанье по гимнастической стенке, скамейке различными способами, висы, перемещения в висах. Упражнения в расслаблении в различных положениях. Равновесия на одной ноге с различным положением рук, стоя на ограниченной опоре.
Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки: комплексы упражнений с гимнастической палкой и мячами. Упражнения на дорожке, преодоление полосы препятствий. Контроль своей и чужой осанки всеми изученными способами. Коррекционные игры.
Дыхательная гимнастика: очистительное дыхание, упражнения с непродолжительной задержкой дыхания, с различными движениями рук, в разных и.п. Комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой. Упражнения звуковой гимнастики.
Суставная гимнастика: комплексы упражнений у гимнастической стенки; с гимнастической палкой. Перекаты на спину в положении лежа без помощи рук; ходьба на прямых руках и ногах согнувшись; ходьба на руках с помощью партнера; передвижение по скамейке лежа на животе, подтягивая себя руками; ползание по скамье на коленях с опорой руками на пол;
Профилактика плоскостопия: выполнение всех ранее изученных упражнений, разнообразные прыжковые упражнения, игры с прыжками.
Гимнастика для глаз: упражнения для глаз с направлением взгляда вверх-вниз, вправо-влево, по кругу, по спирали, переключение взгляда с ближнего предмета на дальний, быстрое моргание, закрытие и широкое открытие глаз. Самомассаж глаз и лица.
Подвижные игры: «Чай-чай, выручай», «Невод», «Футбол сидя», «Класс. Смирно!», «Тише едешь -дальше будешь», «Волки во рве», «Пятнашки с мячом», «Вышибала».

Предметные результаты освоения программы

Минимальный уровень:
-выполнять комплекс утренней гимнастики;
-соблюдать дистанцию при построении, принимать правильную осанку, ходить с различным положением рук, переносить один набивной мяч, выполнять наскок на опорный мотс, сохранять равновесие на скамейке с незначительной помощью;
-ходить в различном темпе, медленное перемещение без остановки в сочетании бега и ходьбы 3 минуты, метать мяч одной рукой на дальность;
-выполнять команды с лыжами в строю, передвигаться скользящим шагом, преодолевать небольшие спуски в низкой стойке;
-выполнять передачу мяча от груди двумя руками;
-корректировать осанку по указанию учителя, выполнять в положении лёжа перекаты со спины на живот, ползать по скамье, выполнять дыхательные упражнения, упражнения для глаз.
Достаточный уровень:
-выполнять комплекс утренней гимнастики;
-подавать команды при сдаче рапорта, соблюдать дистанцию при построении, выполнять повороты кругом переступанием, принимать правильную осанку, ходить в различном темпе с различным исходным положением рук;
-перелезать через препятствия и подлезать под них различными способами;
-переносить несколько набивных мячей;
-выполнять вскок на «козла» в упор стоя на коленях;
-ходить в различном темпе, выполнять бег с низкого старта на 40 м, бежать медленно 3 мин, мягко приземляться при прыжках в высоту и длину, метать мяч на дальность с одного шага;
-выполнять все изученные команды в строю с лыжами, координировать движение рук и ног в попеременном двушажном ходе на отрезке 30-40м;
-преодолевать спуск в высокой стойке на склоне 4-6гр. И длиной 30-40 м;
-преодолевать на лыжах дистанцию 1-1,5 км (девочки) и 1-2 км (мальчики);
-ловить мяч, выполнять передачу мяча двумя руками от груди;
-самостоятельно корректировать осанку, выполнять упражнения для растяжения мышц и связок;
-в положении лёжа перекатываться со спины на живот и обратно без помощи рук, ходить на прямых руках и ногах в упоре стоя согнувшись;
-ползать по скамье, подтягивая себя руками, удерживать статические позы, выполнять упражнения в расслаблении, выполнять дыхательные упражнения, упражнения для глаз.

Тематическое планирование с определением основных видов деятельности обучающихся 

	№ п/п
	Раздел, тема
	Количество часов
	Тема урока

	I
	Лёгкая атлетика
	8
	Техника безопасности на уроках физкультуры. Ходьба с различным положением рук, стоп.

	
	
	
	Оценка уровня физической подготовленности.

	
	
	
	Низкий старт. Прыжки с ноги на ногу.

	
	
	
	Низкий старт. Броски набивного мяча.

	
	
	
	Низкий старт. Броски набивного мяча.

	
	
	
	Прыжок в высоту. Бег с препятствиями.

	
	
	
	Прыжок в высоту. Спринтерский бег.

	
	
	
	Прыжок в высоту. Ходьба с различным положением и движением рук.

	II
	Гимнастика
	10
	Т/б на уроках гимнастики. Лазанье по гимнастической стенке. Переноска грузов.

	
	
	
	Повороты на месте кругом, лазанье по наклонной гимнастической скамейке.

	
	
	
	Размыкание от середины в шеренге. Равновесия.

	
	
	
	Размыкание и смыкание в строю, равновесия.

	
	
	
	Перекаты. Лазанья по гимнастической стенке.

	
	
	
	Кувырок вперёд. Перестроение в колонне.

	
	
	
	Кувырок вперёд, Стойка на лопатках.

	
	
	
	Акробатика. Опорный прыжок.

	
	
	
	Ходьба «змейкой». Опорный прыжок.

	
	
	
	Опорный прыжок. Подлезание и перелезание.

	III
	Подвижные игры
	14
	Т/б на уроках подвижных игр. Игры с бросками и ловлей.

	
	
	
	Коррекционные игры.

	
	
	
	Игры с бегом.

	
	
	
	Игры с прыжками.

	
	
	
	Игры с элементами ОРУ.

	
	
	
	Игры с ловлей и бросками.

	
	
	
	Коррекционные игры.

	
	
	
	Игры с бегом.

	
	
	
	Игры с прыжками.

	
	
	
	Игры с элементами ОРУ.

	
	
	
	Коррекционные игры.

	
	
	
	Игры с бегом.

	
	
	
	Игры с ловлей и бросками.

	
	
	
	Игры с бегом.

	IV
	Лыжная подготовка
	13
	Т/б на уроках лыжной подготовки. Построение с лыжами.

	
	
	
	Строевые команды с лыжами.

	
	
	
	Попеременный двушажный ход.

	
	
	
	Попеременный двушажный ход.

	
	
	
	Подъём скользящим шагом. Спуск в высокой стойке.

	
	
	
	Спуск в высокой стойке. Подъём лесенкой.

	
	
	
	Повторная тренировка.

	
	
	
	Повороты переступанием.

	
	
	
	Поворот переступанием. Подъём «ёлочкой».

	
	
	
	Подъёмы в гору, спуски.

	
	
	
	Повторная тренировка.

	
	
	
	Спуски с гор.

	
	
	
	Игры на лыжах.

	III
	Подвижные игры
(пионербол)
	13
	Т/б на уроках по пионерболу. Передачи мяча в парах.

	
	
	
	Передачи мяча в парах, ловля на уровни груди.

	
	
	
	Ловля и передача мяча.

	
	
	
	Передача мяча через сетку.

	
	
	
	Передача мяча через сетку, броски мяча с двух шагов.

	
	
	
	Броски с двух шагов. Подача мяча двумя руками снизу.

	
	
	
	Подача мяча двумя и одной рукой.

	
	
	
	Подача. Розыгрыш мяча.

	
	
	
	Розыгрыш мяча. Нападающий удар.

	
	
	
	Нападающий удар.

	
	
	
	Совершенствование игровых действий.

	
	
	
	Совершенствование бросков в движении.

	
	
	
	Совершенствование игровых взаимодействий.

	I
	Лёгкая атлетика
	10
	Т/б на уроках лёгкой атлетики. Метание в цель.

	
	
	
	Низкий старт. Метание мяча на дальность отскока.

	
	
	
	Метание в цель. Спринт.

	
	
	
	Ходьба в различных положениях. Метание на дальность.

	
	
	
	Кроссовый бег.

	
	
	
	Прыжок в длину. Метания.

	
	
	
	Прыжок в длину. Кроссовый бег.

	
	
	
	Спринт. Прыжок в длину.

	
	
	
	Оценка техники выполнения упражнений: бег с низкого старта, метание, прыжок в длину.

	
	
	
	Оценка уровня физической подготовленности.

	V
	Оздоровительные технологии
	34
	Профилактика плоскостопия.

	
	
	
	Развитие мелкой моторики.

	
	
	
	Гимнастика для глаз.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Развитие координации.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Гимнастика для глаз.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Профилактика плоскостопия.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Развитие мелкой моторики.

	
	
	
	Гимнастик для глаз.

	
	
	
	Собеседование по теме «Оздоровительные технологии».

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Суставная гимнастика.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Гимнастика для глаз.

	
	
	
	Профилактика плоскостопия.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Суставная гимнастика.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Гимнастика для глаз.

	
	
	
	Профилактика плоскостопия.

	
	
	
	Суставная гимнастика.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.

	
	
	
	Развитие мелкой моторики.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Гимнастика для глаз.

	
	
	
	Суставная гимнастика.

	
	
	
	Укрепление осанки.

	
	
	
	Дыхательная гимнастика.



Виды деятельности обучающихся

· Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой, подвижными играми в рамках уроков физкультуры.
· беседовать о значении физических упражнений для укрепления здоровья;
· беседовать с учителем и одноклассниками;
· обсуждать тактические действия в играх и эстафетах;
· обсуждать результаты физкультурной деятельности;
· изучать правила игры в пионербол, подвижные игры;
· предупреждать травмирование во время физкультурных занятий;
· выполнять упражнения в ходьбе и беге с различным положением рук и ног, в различном темпе;
· выполнять физические упражнения с предметами и без предметов;
· выполнять физические упражнения на гимнастической стенке, гимнастическом бревне, наклонной доске, турнике;
· выполнять передвижения на лыжах по прямой и на слабопересечённой местности;
· выполнять акробатические упражнения;
· прыгать в высоту, длину, через препятствия;
· метать мячи на дальность и в цель;
· подавать мяч во время игры;
· участвовать в подвижных играх;
· участвовать в эстафетах;
· заниматься в тренировочном режиме;
· участвовать в соревновательной деятельности;
· формировать двигательные умения;
· закреплять двигательные навыки;
· развивать двигательные качества: быстроту, ловкость, силу, гибкость, выносливость;
· выполнять тестовые упражнения.
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