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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая адаптированная программа учебного курса «Физическая культура» для 2 - 3 «а» классов разработана в соответствии с:

· Требованиями ФГОС НОО; 
· Примерной адаптированной основной общеобразовательной программой образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);
· Стратегией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года;

· Методическим письмом о преподавании учебного предмета «Физическая культура» в общеобразовательных организациях Ярославской области в 2017–2018 учебном году;
· Федеральным законом от 23 февраля 2013 года № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака»;

· Письмом Министерства образования РФ от 31.10.2003 №13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;

· Законом РФ «Об образовании» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ;

· Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ;
· Требованиями ФГОС НОО обучающихся с ограниченными возможностями здоровья: Приказ Минобрнауки России от 19.12.2014 № 1598;
· Концепцией модернизации российского образования на период до 2020 года;

· Письмом Минобразования России от 28.04.2003. № 13-51-86/13 «Об увеличении двигательной активности обучающихся общеобразовательных учреждений»;

· Приказом Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России и РАО от 16.07.2002 № 2715/227/166/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации»;

· Письмом Минобрнауки РФ от 30.05.2012. №МД- 583/19 «О методических рекомендациях «Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья»;

· Федеральными требованиями к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986;

· Федеральными требованиями к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденные приказом Минобрнауки России от 28.12.2010 года № 2106.

· в соответствии с учебным планом МОУ Карабихская ОШ ЯМР на 2017-2018 учебный год;
· авторской программой для обучения детей специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида (1 – 4 кл.) под редакцией В.В.Воронковой, Москва «Просвещение» 2009 г.    

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллектуальными нарушениями), как правило, не имеет выраженных нарушений. Наибольшие трудности обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией мелких движений пальцев рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение специальных упражнений, включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на уроках физической культуры, способствует развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и трудовыми действиями, требующими определенной моторной ловкости.
Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении эмоциональной сферы. При легкой умственной отсталости эмоции в целом сохранны, однако они отличаются отсутствием оттенков переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и побуждение к познавательной деятельности, а также с большими затруднениями осуществляется воспитание высших психических чувств: нравственных и эстетических.

Волевая сфера учащихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, большой внушаемостью. Такие школьники предпочитают выбирать путь, не требующий волевых усилий, а вследствие непосильности предъявляемых требований, у некоторых из них развиваются такие отрицательные черты личности, как негативизм и упрямство.

Своеобразие протекания психических процессов и особенности волевой сферы школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) оказывают отрицательное влияние на характер их деятельности, в особенности произвольной, что выражается в недоразвитии мотивационной сферы, слабости побуждений, недостаточности инициативы. 

Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в общество. 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Основные задачи изучения предмета: Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 

― коррекция нарушений физического развития; 

― формирование двигательных умений и навыков; 

― развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 

― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

― формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 

― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 

Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 

― обогащение чувственного опыта; 

― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

― формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.

Согласно базисному плану образовательных учреждений на изучение физической культуры в начальной школе при 5-ти дневной учебной неделе выделяется  2 часа в неделю в каждом классе, при этом 3-й час физической культуры рекомендуется сохранить за счет часов, отведенных на часть, формируемую участниками образовательных отношений (т.е. образовательной организацией самостоятельно).

В соответствии с требованиями СанПиН 2.4.2.2821-10 и письмом Департамента образования Ярославской области от 24.05.2011 г. № 1589/01-10 количество часов в неделю, отведенное на изучение предмета «Физическая культура» в 1-4 классах следующее:

	Ступень образования
	Начальное общее образование

	Классы
	1
	2
	3а, 3б
	4

	Часы в неделю
	2+1
	2+1 
	2+1 
	3

	
	
	
	
	


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Предметные результаты освоения образования включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке итоговых достижений. 
Предметные результаты 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; 

· подсчѐт 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 инвентарѐм 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 подсчѐта 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 инвентарѐм и оборудованием в повседневной жизни; 
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА

Содержание программы отражено в пяти разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся. 
Программой предусмотрены следующие виды работы: 
― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 
― выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 
― выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя; 
― самостоятельное выполнение упражнений; 
― занятия в тренирующем режиме; 
― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 
	Содержание учебного курса
	Характеристика видов деятельности обучающихся

	Знания о физической культуре

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 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. 
	Называют и знают правила поведения на спортивной площадке. Подготавливают спортивную форму к занятиям, самостоятельно переодеваются.

Называют снаряды и гимнастические элементы, знают понятие о правильной осанке, равновесии, ходьбе, беге, метании, прыжках.

Осознают значение утренней зарядки. Называют и знают правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.

	Гимнастика

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. 

Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (коррегирующие и общеразвивающие упражнения): основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 
	Строятся в шеренгу и равняются по носкам по команде учителя. Выполняют команды: «Равняйсь!» «Смирно!»  «Вольно!»  «На месте шагом марш!»  «Шагом марш!»  «Класс, стройся!». Ходят в колонне с левой ноги. Бегают в колонне со сменой направлений по ориентирам в  прямом направлении. Перестраиваются из колонны по одному в круг, двигаясь за учителем. Перестраиваются из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки. Производят расчет по порядку.

Производят основные движения рук и ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. Сочетают движения ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук. Выполняют дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки, простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.

Самостоятельное принятие правильной осанки. Выполняют различные движения головой, руками, туловищем с остановкой по сигналу и проверкой правильной осанки. Удерживают на голове небольшой груз с сохранением правильной осанки. Сохраняют правильную осанку в ходьбе, удерживая небольшой груз в руках.

Знают и выполняют комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами.

Выполняют кувырок вперед по наклонному мату, стойку на лопатках, согнув ноги. 

Лазают по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным способами (усилия только руками или только ногами). То же по гимнастической стенке. Передвигаются на четвереньках по полу,  по кругу на скорость и с выполнением заданий (с толканием мяча). Подлезают под препятствие высотой 30 – 40 см. Перелезают через препятствие высотой 70 см, со скамейки на скамейку произвольным способом (расстояние между скамейками 20 -30 см).

В висе на гимнастической стенке сгибают и разгибают ноги. Упор на гимнастической стенке в положении стоя, меняя рейки.

Ходят по гимнастической скамейке с предметами (по выбору), на носках с различным движением рук, боком приставными шагами, по наклонной скамейке, по полу по начертанной линии. Выполняют стойку на одной ноге, другую ногу направляют в сторону, вперёд, назад с различными положениями рук (3 – 4 сек.).

Передают большой мяч в колонне сбоку – назад и вперёд. Выполняют коллективную переноску гимнастических скамеек, переноску двух набивных мячей до 4 кг различными способами (катанием, на руках), переноску 8 – 10 гимнастических палок.

	Легкая атлетика

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками. 
	Ходят с изменением скорости, с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходят с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходят с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра.

Выполняют бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлёстыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий. Бег на скорость до 30 м. Медленный бег до 2 мин. Чередование ходьбы и бега на расстояние до 40 м (20 м – ходьба, 20 м – бег).

Выполняют прыжки на одной ноге: на месте, с продвижением вперёд, в стороны. Прыжки с высоты 10 – 40 см с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки в длину и высоту с небольшого разбега (3—4 м). Прыжки  с прямого разбега в длину.

Метают большой мяч двумя руками: из – за головы и снизу 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.
Выполняют построение в шеренгу с изменением места построения по заданному ориентиру (черта, квадрат, круг). Передвигаются в колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам. Повороты к ориентирам без контроля зрением в момент поворота. Шаг вперед, шаг назад, вправо в обозначенное место с открытыми и закрытыми глазами. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастической скамейке. Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и воспроизведение его без зрительного контроля. Лазанье по определенным ориентирам, изменение направления лазанья. Подбрасывают мяч вверх до определенного ориентира. Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя. Выполнение различных упражнений без контроля и с контролем зрения. Ходьба в обход в колонне до 10 с, вторично – до 15 с. Определение интервалов времени (дольше, меньше).

	Лыжная подготовка

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. Спуски, повороты, торможение.
	Знают и называют что входит в лыжный инвентарь; как выбрать лыжи и палки по росту; как должен одеваться лыжник; правила поведения на занятиях. 

Правильно подбирают лыжи и палки для занятий; выполняют повороты на месте вокруг пяток в правую и левую сторону; выполняют спуск в основной стойке; проходят  на лыжах 0.3-1 км.

	Игры

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). 

Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу Практический материал. 

Подвижные игры: Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием.
	Знают правила и содержание 2-3 разученных игр; как выбирать место и взаимодействовать с партнером, командой и соперником. 

Умеют  самостоятельно играть в простейшие игры под контролем.


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
	Раздел
	Количество часов

	
	
	2 класс
	3 «а» класс

	1. 
	Знания о физической культуре 
	6
	6

	2. 
	Гимнастика
	34
	21

	3. 
	Легкая атлетика
	39
	31

	4. 
	Лыжная подготовка
	9
	20

	5. 
	Игры
	14
	24

	Итого
	102 ч.
	102 ч.


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
2 класс

	№ урока
	№ урока в разделе
	Тема урока

	
	
	I четверть - 26 часов

	
	
	Знания о физической культуре – 3 часа

	1
	1
	Правила поведения на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание.

	2
	2
	Понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. Ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега.

	3
	3
	Значение утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.

	
	
	Гимнастика – 4 часа

	4
	1
	Строевые упражнения: построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя. Выполнение команд: «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!» «На месте шагом марш!» «Шагом марш!» «Класс, стой!» «Класс, стройся!».

	5
	2
	Ходьба в колонне с левой ноги. Перестроение из колонны по одному в круг, двигаясь за учителем.

	6
	3
	Перестроение из колонны по одному в колонну по двое через середину, взявшись за руки. Расчет по порядку.

	7
	4
	Основные движения рук и ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении.

	
	
	Легкая атлетика – 18 часов

	8
	1
	Ходьба с высоким подниманием бедра, в полу приседе. Бег на месте с высоким подниманием бедра.

	9
	2
	Ходьба с различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Бег на носках (медленно).

	10
	3
	Ходьба с перешагиванием через предмет (2—3 предмета). 

	11
	4
	Бег с преодолением простейших препятствий.

	12
	5
	Ходьба по разметке. Бег на скорость до 30 м.

	13
	6
	Бег на скорость 30 м.

	14
	7
	Прыжки в длину с места.

	15
	8
	Наклоны туловища вперёд сидя ноги врозь.

	16
	9
	Медленный бег до 2 мин. Метание малого мяча с места на дальность.

	17
	10
	Прыжки в длину с шага.

	18
	11
	Метание малого мяча по горизонтальной мишени с расстояния 2 – 6 м с места.

	19
	12
	Метание малого мяча по вертикальной мишени с расстояния 2 – 6 м с места.

	20
	13
	Броски большого мяча двумя руками из-за головы (в парах).

	21
	14
	Прыжки в высоту с шага.

	22
	15
	Ходьба с высоким подниманием бедра, в полу приседе. Бег на месте с высоким подниманием бедра.

	23
	16
	Ходьба с различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Бег на носках (медленно).

	24
	17
	Ходьба с перешагиванием через предмет (2—3 предмета).

	25
	18
	Бег с преодолением простейших препятствий.

	
	
	Игры – 1 час

	26
	1
	Коррекционные игры «Отгадай по голосу», «Карусели».

	
	
	II четверть - 22 часа

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	27
	1
	Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, равновесии. Правила поведения на уроках гимнастики.

	
	
	Гимнастика – 17 часов

	28
	1
	Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук.

	29
	2
	Дыхательные упражнения.

	30
	3
	Упражнения для формирования правильной осанки.

	31
	4
	Комплекс общеразвивающих упражнений.

	32
	5
	Комплекс обще развивающих упражнений с гимнастической палкой.

	33
	6
	Комплекс обще развивающих упражнений с флажками.

	34
	7
	Кувырок вперед по наклонному мату.

	35
	8
	Стойка на лопатках, согнув ноги. 

	36
	9
	Лазанье по наклонной гимнастической скамейке (угол 20°) одноименным и разноименным способами (усилия только руками или только ногами).

	37
	10
	Лазанье по гимнастической стенке одноимённым и разноимённым способами.

	38
	11
	В висе на гимнастической стенке сгибание и разгибание ног.

	39
	12
	Ходьба по гимнастической скамейке с предметами (по выбору).

	40
	13
	Ходьба по гимнастической скамейке на носках с различным движением рук.

	41
	14
	Ходьба по гимнастической скамейке боком приставными шагами.

	42
	15
	Ходьба по наклонной гимнастической скамейке.

	43
	16
	Комплекс обще развивающих упражнений с большим мячом.

	44
	17
	Комплекс обще развивающих упражнений с малым мячом.

	
	
	Игры – 4 часа

	45
	1
	Подвижные игры «Мышеловка», «Охотники и утки».

	46
	2
	Ходьба между предметами. Игра «Два Мороза».

	47
	3
	Общеразвивающие упражнения. Игры.

	48
	4
	Игра «У медведя во бору…».

	
	
	III четверть - 30 часов

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	49
	1
	Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки.

	
	
	Лыжная подготовка – 9 часов

	50
	1
	Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника.

	51
	2
	Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

	52
	3
	Лыжи. Повороты на месте с переступанием.

	53
	4
	Лыжи. Повороты на месте с переступанием.

	54
	5
	Лыжи. Скользящий шаг.

	55
	6
	Ступающий шаг без палок и с палками.

	56
	7
	Попеременный двухшажный ход.

	57
	8
	Спуски и подъемы.

	58
	9
	Передвижение скользящим шагом.

	
	
	Гимнастика – 13 часов

	59
	1
	Построение в шеренгу с изменением места построения по заданному ориентиру (черта, квадрат, круг).

	60
	2
	Движение в колонне с изменением направлений по установленным на полу ориентирам. Повороты к ориентирам без контроля зрением в момент поворота.

	61
	3
	Шаг вперед, шаг назад, вправо в обозначенное место с открытыми и закрытыми глазами.

	62
	4
	Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастической скамейке.

	63
	5
	Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и воспроизведение его без зрительного контроля.

	64
	6
	Лазанье по определенным ориентирам, изменение направления лазанья.

	65
	7
	Подбрасывание мяча вверх до определенного ориентира.

	66
	8
	Выполнение исходных положений рук по словесной инструкции учителя.

	67
	9
	Выполнение различных упражнений без контроля и с контролем зрения.

	68
	10
	Передача большого мяча в колонне сбоку – назад и вперёд.

	69
	11
	Коллективная переноска гимнастических скамеек.

	70
	12
	Упражнения на дыхание.

	71
	13
	Упражнения на расслабление мышц.

	
	
	Игры – 7 часов

	72
	1
	Ходьба с изменением направления движения.

	73
	2
	Игры «Ходим как великан», «Ходьба гуськом».

	74
	3
	Игры «Класс-смирно!», «Сова и мыши».

	75
	4
	Игры «Голова дракона», «С кочки на кочку», «Медведь и пчёлы».

	76
	5
	Игры «Запрещённое движение», «Лиса и куры».

	77
	6
	Игры с мячом «Попробуй - отбери!», «Мяч по кругу», «Попади в круг».

	78
	7
	Игры «Зайцы в огороде», «Тише едешь – дальше будешь».

	
	
	IV четверть - 24 часа

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	79
	1
	Правила поведения на уроках лёгкой атлетики.

	
	
	Легкая атлетика – 21 час

	80
	1
	Ходьба с изменением скорости. Бег на месте с высоким подниманием бедра.

	81
	2
	Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлёстыванием голени назад.

	82
	3
	Ходьба с различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Бег с преодолением простейших препятствий. 

	83
	4
	Медленный бег до 2 мин. Прыжки на одной ноге: на месте, с продвижением вперёд, в стороны.

	84
	5
	Прыжки в глубину с высоты 10 – 40 см с мягким приземлением.

	85
	6
	Прыжки в высоту с небольшого разбега (3 – 4 м).

	86
	7
	Прыжки в длину с места.

	87
	8
	Метание большого мяча двумя руками из – за головы.

	88
	9
	Метание большого мяча двумя руками снизу с места в стену.

	89
	10
	Броски набивного мяча (1 кг) сидя, двумя руками из – за головы.

	90
	11
	Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену.

	91
	12
	Быстрый  бег на скорость (20 – 30 м).

	92
	13
	Чередование ходьбы и бега на расстоянии до 40 м (20 м – ходьба, 20 м – бег).

	93
	14
	Прыжки в длину с прямого разбега.

	94
	15
	Ходьба с изменением скорости. Бег на месте с высоким подниманием бедра.

	95
	16
	Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлёстыванием голени назад.

	96
	17
	Ходьба с различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Бег с преодолением простейших препятствий. 

	97
	18
	Медленный бег до 2 мин. Прыжки на одной ноге: на месте, с продвижением вперёд, в стороны.

	98
	19
	Прыжки в глубину с высоты 10 – 40 см с мягким приземлением.

	99
	20
	Прыжки в высоту с небольшого разбега (3 – 4 м).

	100
	21
	Прыжки в длину с места.

	
	
	Игры – 2 часа

	101
	1
	Подвижные игры «Два дома», «Кто быстрее».

	102
	2
	Игры «Гонка крабов», «Сбей кеглю!», «Передача мяча».


3 «а» класс

	№ урока
	№ урока в разделе
	Тема урока

	
	
	I четверть – 26 часов

	
	
	Знания о физической культуре – 3 часа

	1
	1
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

	2
	2
	Оздоровительные формы занятий. Осанка, комплексы упражнений по профилактике её нарушения.

	3
	3
	Правила поведения на уроках лёгкой атлетики.

	
	
	Легкая атлетика – 15 часов

	4
	1
	Разновидности ходьбы и бега. Эстафеты.

	5
	2
	Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега.  

	6
	3
	Разновидности ходьбы и бега. 

	7
	4
	Высокий старт. 

	8
	5
	Высокий старт. Эстафетный бег.

	9
	6
	Челночный бег. Прыжки в длину с разбега.

	10
	7
	Челночный бег. Прыжки в длину с разбега. 

	11
	8
	Бег по пересечённой местности. Метание мяча.

	12
	9
	Метание мяча. Эстафеты.

	13
	10
	Метание мяча. Прыжки в длину с места.

	14
	11
	Прыжки в длину с места.

	15
	12
	Высокий старт. Спринтерский бег.

	16
	13
	Высокий  старт. Спринтерский бег. Эстафеты.

	17
	14
	Строевые упражнения. ОРУ. Игра на развитие внимания.

	18
	15
	Строевые упражнения. ОРУ. 

	
	
	Игры – 8  часов

	19
	1
	Ведение мяча на месте.  Игра «Перестрелка».

	20
	2
	Ведение мяча в ходьбе. Игра «Мяч среднему».

	21
	3
	ОРУ с мячом.  Передачи мяча в парах. Игра «Круговая охота».

	22
	4
	ОРУ с мячом.  Ведение мяча на месте и в движении. Игра «Перестрелка».

	23
	5
	Передачи и приём баскетбольного мяча. Строевые упражнения. Эстафеты с мячами.

	24
	6
	Передачи и приём баскетбольного мяча. Игра «Мяч среднему».

	25
	7
	ОРУ. Ведение  и передача баскетбольного мяча. Эстафеты с мячами.

	26
	8
	ОРУ с мячом. Ведение баскетбольного мяча.  Эстафеты.

	
	
	II четверть – 22 часа

	
	
	Игры – 11  часов

	27
	1
	ОРУ с мячом. Передачи мяча через сетку. Игра «Салки».

	28
	2
	Передачи мяча через сетку. Эстафеты с мячами.

	29
	3
	ОРУ. Передачи и прием мяча через сетку. Игра «Пионербол» по упрощенным правилам.

	30
	4
	 ОРУ. Передачи и прием мяча через сетку. Игра «Пионербол».

	31
	5
	ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч среднему».

	32
	6
	ОРУ с мячами. Передачи и прием мяча через сетку. Игра «Пионербол».

	33
	7
	ОРУ.  Передачи и прием мяча через сетку. Игра «Перестрелка».

	34
	8
	ОРУ. Прыжки со скакалкой. Игра «Перестрелка». Эстафеты.

	35
	9
	ОРУ. Прыжки со скакалкой. Силовая подготовка. Игра «Гонка мячей».

	36
	10
	 ОРУ. Силовая подготовка.  КУ – ловля и передача мяча.

	37
	11
	Игры и эстафеты с элементами баскетбола.

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	38
	1
	Значение утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями, на уроках гимнастики.

	
	
	Гимнастика – 14 часов

	39
	1
	Строевые упражнения. Комплекс УУГ. Эстафеты.

	40
	2
	Строевые упражнения. Упражнения в равновесии. Подвижные игры.

	41
	3
	Строевые упражнения. Висы. Эстафеты.

	42
	4
	Кувырок вперед. Лазание по гимнастической стенке. Эстафеты.

	43
	5
	Кувырок вперед. Лазание по скамейке. Игры.

	44
	6
	Строевые упражнения. Лазание по канату. Эстафеты.

	45
	7
	Стойка на лопатках. Лазание по канату. Игры.

	46
	8
	Стойка на лопатках. Лазание по канату. 

	47
	9
	ОРУ. Упражнение «мост» из положения лежа. КУ – наклон вперед. Игры.

	48
	10
	ОРУ с предметами. Упражнение «мост» из положения лежа. Эстафеты.

	
	
	III четверть – 30 часов

	49
	11
	Упражнения в равновесии. КУ – прыжки в длину с места. Эстафеты.

	50
	12
	Упражнения в равновесии.  КУ – подтягивание, отжимание. Игры.

	51
	13
	Строевые приёмы.  Полоса препятствий. Эстафеты.

	52
	14
	Преодоление полосы препятствий. 

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	53
	1
	Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки.

	
	
	Лыжная подготовка – 20 часов

	54
	1
	Строевые приёмы на лыжах.

	55
	2
	Строевые приёмы на лыжах. Ступающий шаг.

	56
	3
	Одноопорное скольжение. Повороты.

	57
	4
	Одноопорное скольжение. 

	58
	5
	Подъёмы и спуски с небольших склонов.

	59
	6
	Подъёмы и спуски с небольших склонов.

	60
	7
	Передвижение на лыжах до 1 км.

	61
	8
	Передвижение на лыжах до 2 км.

	62
	9
	Ступающий шаг. Скользящий шаг.

	63
	10
	Ступающий шаг и  скользящий шаг.

	64
	11
	Одноопорное скольжение. Повороты. Переноска инвентаря.

	65
	12
	Одноопорное скольжение.   

	66
	13
	Переноска инвентаря.

	67
	14
	Одноопорное скольжение. Передвижение до 1 км.

	68
	15
	Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение до 1км.


	69
	16
	Подъёмы и спуски с небольших склонов. 

	70
	17
	Подъем лесенкой.

	71
	18
	Игры и эстафеты на лыжах.

	72
	19
	Игры и эстафеты на лыжах.

	73
	20
	Эстафеты на лыжах.

	
	
	Игры – 5  часов

	74
	1
	ОРУ. Передачи мяча через сетку. Игра пионербол. Правила игры.

	75
	2
	Упражнения с мячами. Игра «Пионербол».

	76
	3
	Ведение мяча в движении. Прыжки со скакалкой.  Эстафеты.

	77
	4
	Ведение мяча в движении. Передачи в парах. Игра «Гонка мячей».

	78
	5
	Передачи мяча в парах. Игры с мячами.

	
	
	IV четверть – 24 часа

	
	
	Знания о физической культуре – 1 час

	79
	1
	Правила поведения на уроках лёгкой атлетики.

	
	
	Легкая атлетика – 16 часов

	80
	1
	Разновидности ходьбы и бега. Бег 6 мин.

	81
	2
	Высокий старт. Эстафетный бег.

	82
	3
	Высокий старт. Эстафетный бег. Финиширование.

	83
	4
	Прыжки в длину с разбега. Игра «Лапта».

	84
	5
	Прыжки в длину с разбега. Игра «Футбол».

	85
	6
	Броски набивного мяча. Эстафеты.

	86
	7
	Метание мяча. Прыжки в длину с разбега.

	87
	8
	ОРУ. Метание мяча. Бег 6 мин. 

	88
	9
	Метание мяча. Эстафеты. Бег 6 мин.

	89
	10
	Высокий старт. Бег 4 мин. Игра «Охотники и утки».

	90
	11
	Высокий старт. Бег до 1000 м без учета времени. Игра «Охотники и утки».

	91
	12
	Бег по пересечённой местности до 1000 м без учета времени.  Игра «Лапта».

	92
	13
	Бег с переменной скоростью до 200м. Игра «Лапта».

	93
	14
	Бег с переменной скоростью до 200м. 

	94
	15
	Строевые упражнения. Преодоление полосы препятствий. 

	95
	16
	ОРУ. Преодоление полосы препятствий. С

	
	
	Гимнастика – 7 часов

	96
	1
	Эстафеты с предметами.

	97
	2
	Эстафеты с элементами акробатики.

	98
	3
	Техника безопасности на уроках гимнастики, во время игры.  Эстафеты с предметами.

	99
	4
	Перекат в группировке. 2-3 кувырка вперед (индивидуально).  Эстафеты с элементами акробатики.

	100
	5
	Перекат в группировке. 2-3 кувырка вперед (индивидуально).  Стойка на лопатках. 

	101
	6
	Стойка на лопатках. Мост из положения лежа. Эстафеты с элементами акробатики.

	102
	7
	Подвижные игры. Занятие на тренажерах.


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Данная программа обеспечена учебно-методическими комплектами для 1-4 классов общеобразовательных учреждений. В комплекты входят следующие издания под редакцией  В.И.Лях «Мой друг-физкультура»/ Учебник для учащихся 1-4 классов 
Перечень учебного оборудования и наглядных пособий:
1.1. Образовательные программы 

1.2. Учебно-методические пособия 

1.3. Журнал «Физическая культура в школе» 

2 1. Таблицы (в соответствии с программой обучения) 

2.2. Схемы (в соответствии с программой обучения) 

3. Музыкальный центр ( по возможности) 

4. Аудиозаписи 

5. Учебно – практическое оборудование: 
· бревно напольное (3м), козел гимнастический, перекладина гимнастическая (пристеночная), стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая жёсткая (2 м; 4м), комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты), 

· мячи: набивной 1 и 2 кг, мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, 

· палка гимнастическая, скакалка детская, мат гимнастический, акробатическая дорожка, гимнастический подкидной мостик,

·  коврики: гимнастические, массажные, кегли, обруч пластиковый детский, планка для прыжков в высоту, стойка для прыжков в высоту, флажки: разметочные с опорой, стартовые, лента финишная, дорожка разметочная резиновая для прыжков, рулетка измерительная.
