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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА

 Рабочая программа по физической культура  в 4 классе составлена на основе: 

1.Адаптированной основной общеобразовательной программе  для детей с умственной отсталостью.. 
2..Государственная учебная программа для под редакцией Воронковой В.В., 2008 г. «Подготовительный 1-4 классы» «Физическое воспитание »  (автор: В.М.Белов, В.С.Кувшинов, В.М.Мозговой) 
3.Программа развития  МАОУ ООШ №14.
Цель курса:

- формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.
Задачи курса:
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.
Общая характеристика учебного предмета
    Урок физической культуры  - основная форма физического воспитания в общеобразовательных учреждениях. При организации занятий следует строго соблюдать правила техники безопасности учащихся. На каждом уроке решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных.

Урок физической культуры характеризуется следующими особенностями:

- продолжительность подготовительной части урока небольшая (5-6 минут) и может включать в себя как ранее разученные «тематические комплексы упражнений (например, на гибкость, коррекцию, координацию,  осанку), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались значительными физическими нагрузками, приводящими к утомлению, не вызывали ярко выраженных эмоциональных напряжений;

- в основной части урока необходимо  выделить  образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя учебные знания и способы физкультурной деятельности и в зависимости от объёма учебного материала его продолжительность может составлять от 3-4 минут до 10-12  минут. В свою очередь, двигательный компонент – представлен обучением двигательным действиям и развитием физических качеств, и его продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного компонента необходимо включить обязательную разминку, которая по своему характеру должна  соотносится  с поставленными педагогическими задачами;

- продолжительность заключительной части урока будет зависеть от суммарной величины физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части.

     
Важнейшим требованием современного урока является обеспечение дифференцированного и индивидуального подходов к учащимся с учётом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, и особенностей развития психических свойств и качеств. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним применяется индивидуальный подход.

   
Уроки физического воспитания направлены, в первую очередь, на развитие и совершенствование движения детей и, по возможности, проводятся в сентябре – октябре, мае на свежем воздухе. На уроках используются нетрадиционные формы изучения программного материала, различные подвижные и ролевые  игры  и игровые ситуации,  которые имеют большое значение для укрепления здоровья детей, стимуляции интереса к занятиям.

В целях контроля в 4 классах проводится два раза в год (в сентябре и мае) учет двигательных возможностей и подготовленности учащихся в беге, прыжках и метании мяча. 
Помимо учета двигательных возможностей у учащихся осуществляется прием норм ГТО в течение года.
В 1 четверти проводятся уроки легкой атлетики и уроки  подвижных игр. На уроках легкой атлетике проводится обучение прыжкам в длину с разбега, с места; метание малого мяча на дальность, в цель; бег на 30 метров; 6 минутный бег. ОРУ проводится с использованием специальных беговых, прыжковых упражнений, скакалки. На уроках подвижных игр с элементами баскетбола  проводится обучение технике  передач, ловле, технике ведения с изменением направления, остановка прыжком. Во 2 четверти проводятся уроки гимнастики с  основами акробатики. Проводится обучение лазанию по канату в два, в три приема; обучение технике акробатических упражнений: кувырок назад, кувырок вперёд, стойка на лопатках, мост из положения лёжа на спине. Также используются ОРУ на гимнастических скамейках, со  скакалками и у гимнастической стенки. В 3 четверти проводятся  уроки подвижных игр. На уроках подвижных игр с элементами игры пионербол, баскетбол и футбол проводится обучение технике передачи мяча, приёму мяча. В 4 четверти проводятся  уроки легкой атлетики, кроссовой подготовки, на которых продолжается обучение технике метания мяча, прыжков в длину с разбега, с места. 

Место учебного предмета в учебном плане

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (4 классы)
	№ п/п
	Вид программного материала

	
	
	
	4
(34уч.недели)

	1
	Базовая часть
	
	68

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	 1.2
	Спортивные игры и подвиж. игры (в/б, б/б, ф.б)
	
	24

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	16

	1.4
	Легкая атлетика
	
	20

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	8

	
	Итого:
	
	    68


Место курса в учебном плане 

В учебном плане для уроков физкультуры предусмотрено:

4 класс: 1 четверть: 8 недель, 16  часа; 2 четверть: 8 недель, 16 час; 3 четверть 10 недель, 20 часов; 4 четверть: 8 недель, 16 часа. Всего 68 часа, 
Уроки физкультуры имеют следующие формы организации: ознакомление с новым материалом, закрепление изученного, применение знаний и умений, обобщение и систематизации знаний, проверка и коррекция знаний и умений, комбинированный урок.

На уроках физкультуры можно использовать следующие формы контроля: 

-  текущий контроль (оценка действий учащихся, стремление заниматься)

- индивидуальный контроль (оценивание упражнения, которое может быть выполнено только в индивидуальной форме) 

-зачетная форма организации контроля знаний и умений учащихся (бег на время, прыжки и т.п.)

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
    Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успеш​ных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной дея​тельности.
Результаты изучения учебного предмета
Личностные результаты:
активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
проявление положительных качеств личности и управле​ние своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуаци​ях и условиях;
проявление дисциплинированности, трудолюбие и упор​ство в достижении поставленных целей оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, на​хождение с ними общего языка и общих интересов.
Метапредметные результаты:
характеристика явления (действия и поступков), их объ​ективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
общение и взаимодействие со сверстниками на принци​пах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантнос​ти;
обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
организация самостоятельной деятельности с учётом тре​бований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудо​вания, организации места занятий;
планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;
анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях чело​века;
оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игро​вой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;
изложение фактов истории развития физической культу​ры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
представление физической культуры как средства укреп​ления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основ​ных физических качеств;
оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжела​тельное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективно​го судейства;
бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам про​ведения;
организация и проведение занятий физической культу​рой с разной целевой направленностью, подбор для них фи​зических упражнений и выполнение их с заданной дозиров​кой нагрузки;
характеристика физической нагрузки по показателю час​тоты пульса, регулирование её напряжённости во время заня​тий по развитию физических качеств;
взаимодействие со сверстниками по правилам проведе​ния подвижных игр и соревнований;
объяснение в доступной форме правил (техники) выпол​нения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, ис​правление их;
подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отли​чительных признаков и элементов;
выполнение акробатических и гимнастических комбина​ций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятель​ности;
выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.
Основные требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:
• начнут понимать значение занятий физической культу​рой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, воен​ной практики;
начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюде​нии режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;
узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообраще​ния, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.
Обучающиеся:
освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровитель​ных мероприятий в течение учебного дня, во время подвиж​ных игр в помещении и на открытом воздухе;
научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спор​тивный инвентарь и оборудование;
освоят правила поведения и безопасности во время за​нятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических ка​честв; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;
научатся выполнять комплексы специальных упражне​ний, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;
приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого челове​ка: бегать и прыгать различными способами; метать и бро​сать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстри​ровать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;
освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в фут​бол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревнова​тельной деятельности будут использовать навыки коллектив​ного общения и взаимодействия.
 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 общих развивающих 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.
Содержание учебного предмета
	Вид программного материала
	

	Гимнастика 

Строевые упражнения

Общеразвивающие упражнения без предметов
	Построение в 

колонну, шеренгу 

по инструкции 

учителя. Повороты на месте (направо, 

налево) под счет. Размыкание и 

смыкание 

приставными 

шагами. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два 

через середину зала в движении с 

поворотом. 

Выполнение команд: «Шире шаг!», 

«Реже шаг!»
	Сдача рапорта. Поворот кругом на месте. 

Расчет на «первый — второй». Перестроение из одной шеренги в две и наоборот. Перестроение из колонны по одному в колонну по три в 

движении с поворотом

	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами. Комплексы упражнений со скакалками. Комплексы с набивными мячами
	Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми 

обручами, большими и малыми мячами.
Комплексы упражнений 

со скакалками. 

Комплексы с набивными мячами. Комплексы с обручами

	Элементы акробатических упражнений
	
	Перекаты в группировке. Из положения лежа на спине «мостик». 2—3 кувырка 

вперед (строго

 индивидуально)
	Кувырок назад, 

комбинация из кувырков, «мостик» с помощью

учителя


	Лазанье
	
	Лазанье по гимнастической 

стенке вверх и вниз 

разноименным и 

одноименным способами, в сторону приставными 

шагами, по наклонной гимнастической скамейке 

(угол 20° — 30°) с опорой на стопы и кисти рук. 

Пролезание сквозь гимнастические обручи
	Лазанье по 

гимнастической стенке с переходом на 

гимнастическую скамейку, установленную наклонно, и слезание по ней 

произвольным способом. Лазанье по канату произвольным способом. Перелезание через бревно, коня, козла

	Висы
	
	Вис на гимнастической 

стенке на согнутых руках. 

Упор на гимнастическом 

бревне и на скамейке, гимнастическом козле
	Вис на рейке 

гимнастической стенки на время, на канате с раскачиванием. 

Подтягивание в висе на 

канате, стоя на полу ноги врозь

	Равновесие
	
	Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием 

через предмет, по рейке гимнастической скамейки, с доставанием предметов с 

пола в положении приседа.
Стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различными положениями рук
	Ходьба по наклонной 

доске (угол 20°). 

Расхождение вдвоем поворотом при встрече 

на полу и на 

гимнастической скамейке. Равновесие «ласточка». Ходьба по гимнастическому бревну высотой 60 см

	Опорные прыжки
	—
	Подготовка к выполнению опорных прыжков. Прыжок 

боком через гимнастическую скамейку с опорой на руки. Прыжок в глубину из 

положения приседа
	Опорный прыжок через гимнастического козла: 

наскок в упор на колени, соскок с поворотом 

направо, налево с опорой 

на руку; в упор на колени, упор присев, соскок прогнувшись

	Ходьба
	
	Ходьба в различном темпе, с выполнениями упражнений 

для рук.
Ходьба с контролем и без контроля зрения
	Ходьба в быстром темпе (наперегонки). Ходьба в приседе. Сочетание 

различных видов ходьбы

	Бег
	
	Понятие высокий старт. Медленный бег до 3 мин (сильные дети). Бег в чередовании с ходьбой до 100 м. 

Челночный бег (3×5 м). 

Бег на скорость до 40 м. 

Понятие эстафетный бег (встречная эстафета)
	Понятие низкий старт. Быстрый бег на месте до 

10 с. Челночный бег 

(3×10 м).
Бег с преодолением 

небольших препятствий 

на отрезке 30 м. Понятие эстафета (круговая). Расстояние 5—15 м

	Прыжки
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением 

вперед, до 

15 м. Прыжки в длину (место 

отталкивания не обозначено) способом согнув ноги. Ознакомление с прыжком с разбега способом 

перешагивание
	Прыжки с ноги на 

ногу 

до 20 м, в высоту 

способом перешагивание (внимание на мягкость приземления). Прыжки в длину с разбега (зона отталкивания — 60—70 

см), на результат (внимание на технику прыжка)

	Метание
	
	Метание малого мяча левой, правой рукой на дальность в горизонтальную и 

вертикальную цель (баскетбольный щит с учетом дальности отскока на расстоянии 4—8 м) с места
	Метание мячей в цель (на стене, баскетбольный 

щит, мишень) и на 

дальность, ширина коридора — 10—15 м

	Лыжная подготовка (для 2—4 классов)
	
	Построение в одну шеренгу с лыжами и на лыжах. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Передвижение скользящим 

шагом по учебной лыжне. 

Подъем ступающим шагом 

на склон, спуск с горки в 

основной стойке. 

Передвижение на лыжах 

(до 800 м за урок)
	Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». 

Ознакомление с попеременным 

двухшажным ходом. 

Подъем «елочкой», «лесенкой». 

Спуски в средней стойке. Передвижение на лыжах 

(до 1,5 км за урок)

	Коньки (дополнительный материал)
Занятия на коньках (дополнительный материал) в программный материал не включены, т.к. учреждение не имеет материально – технической базы (коньков).
	—
	Торможение полуплугом 

правым и левым коньками. Повороты в движении на 

двух ногах и приставными 

шагами вправо,

влево, по 

дуге. Движение по дуге 

с отталкиванием только 

правым коньком. Свободное катание до 3 мин
	Скольжение на обоих 

коньках с попеременным отведением ног назад и переносом веса тела на опорную ногу. 

Скольжение на обеих 

ногах, стоя в посадке. Скольжение на ребрах коньков. Скольжение на коньках с разведением и сведением ног. 

Торможение плугом. Свободное катание

	Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений)
	
	Перестроение из круга в 

квадрат по ориентирам. 

Ходьба до различных 

ориентиров. Повороты 

направо, налево без контроля зрения. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по команде учителя. Ходьба вперед по 

гимнастической скамейке с различными положениями

 рук, ног (одна нога идет по скамейке, другая — по полу). Прыжок в высоту до определенного ориентира. Дозирование силы удара 

мячом об пол с таким 

условием, чтобы он 

отскочил на заданную 

высоту: до колен, до пояса, 

до плеч. Ходьба на месте под счет учителя от 15 до 10 с, затем выполнение данной ходьбы 

с определением времени
	Построение в шеренгу, в колонну с изменением 

места построения 

(в квадрат, в круг). Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба по 

двум параллельно поставленным 

гимнастическим 

скамейкам. Прыжки в 

высоту до определенного ориентира с контролем и без контроля зрением. 

Броски мяча в стену с отскоком его в обозначенное место. Ходьба на месте 

от 5 до 15 с. 

Повторить задание и 

самостоятельно остановиться. Ходьба

 в колонне 

приставными 

шагами до 

определенного 

ориентира (6—8 м) с определением 

затраченного времени

	Подвижные игры Коррекционные игры
	
	«Два сигнала», 

«Запрещенное движение»
	
	«Музыкальные 

змейки», «Найди 

предмет»

	Игры с 

элементами общеразвивающих упражнений


	
	«Шишки, желуди, орехи»,

«Самые сильные», «Мяч — соседу»
	
	«Светофор», 

«Запрещенное 

движение», «Фигуры»



	Игры с бегом и 

прыжками
	
	«Пятнашки маршем», 

«Прыжки по полоскам», 

«Точный прыжок», 

«К своим флажкам»
	
	«Кто обгонит?», 

«Пустое место», «Бездомный заяц», 

«Волк во рву», «Два Мороза»

	Игры с бросанием, 

ловлей и метанием
	
	«Зоркий глаз», «Попади в цель», «Мяч — среднему», «Гонка мячей по кругу»
	
	«Подвижная цель», «Обгони мяч»

	Игры зимой
	
	«Вот так карусель!», «Снегурочка»
	
	«Снежком по мячу», «Крепость»

	Пионербол
	Игра «Пионербол», ознакомление с 

правилами игры.

	Передача мяча 

руками, ловля его.

 Подача одной рукой 

снизу, учебная игра

	


	№ п/п
	Учебно-методическое обеспечение



	1.
	1. Примерные программы по учебным предметам Ч.1,2 Начальная школа Москва «Просвещение» 2011 

2. Сборник программ к комплекту учебников «Начальная школа XXI века»

 Москва «Вентана Граф» 2009 

3. «Подготовительный 1-4 классы» «Физическое воспитание »  (автор: В.М.Белов, В.С.Кувшинов, В.М.Мозговой) 



	
	Материально-техническое обеспечение



	2.
	Стенка гимнастическая.

Скамейка гимнастическая жесткая.

Мячи.

Скакалка детская.

Мат гимнастический.

Кегли.

Обруч пластиковый детский.

Рулетка измерительная.
	


4 класс 
	№
	Раздел
	Тема
	Количество часов
	Основное содержание 
	Характеристика видов деятельности
	Дата

	1
	Подвижные игры
	Подвижные игры на спортивной площадке.
	1
	«Мы космонавты», «Белые медведи», «Вышибалы».
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	
	
	Строевые упражнения. Правила поведения в спортзале. 
	
	Вводный инструктаж по ТБ.  Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия
	
	

	
	
	Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание.
	
	Как правильно выбрать спортивную форму.
	
	

	2
	Подвижные игры
	Подвижные игры с мячом.
	1
	Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом.
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	3,4
	Легкая атлетика
	Прыжки в длину, в высоту.
	2
	Инструктаж по ТБ. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Совершенствуют умение и навыки по выполнению разу​ченных прыжковых заданий, демонстрируют выполне​ние разученных заданий
	

	5,6
	
	Бег на скорость до 40 м.
	2
	Бег на результат 20, 40 м. Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон».
	
	

	7,8
	Подвижные игры
	Подвижные игры на спортивной площадке.
	2
	Инструктаж по ТБ. ОРУ в движении. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	9
	Гимнастика
	Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, мета​нии, прыжках.
	1
	Теоретический материал.
	Описывают технику гим​настических упражнений на спортивных снарядах.
Осваивают технику гимнас​тических упражнений на спортивных снарядах.

	

	10
	
	Построение в колонну, шеренгу по инструкции учителя. 
	1
	Построение в шеренгу. Перестроение  из двух шеренг в два круга.
	
	

	
	
	Повороты на месте под счет.
	
	Строевые команды.
	
	

	11
	
	Комплексы упражне​ний с гимнастическими палками, флажками.
	1
	Гимнастические упражнения.
	
	

	
	
	Общеразвивающие упражнения без предметов: основные положения и движения рук, ног, головы, туловища.
	
	Различные упражнения, направленные на развитие основных частей тела.

Инструктаж по ТБ. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам.  Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей, внедрение прыжков.
	Осваивают универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.
Моделируют физические нагрузки для развития основных физическим качествам.
	

	12
	
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении.
	1
	
	
	

	13,14
	
	Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.
Ходьба по гимнасти​ческой скамейке с пе​решагиванием 
через предмет.
	2
	
	
	

	
	
	
	
	
	Разучивают и демонстриру​ют комбинацию упражнений в равновесии
	

	15
	Легкая атлетика
	Понятие высокий старт. Медленный бег до 3 мин.
	1
	
	Осваивают и демонстриру​ют технику выполнения стартовых команд.
Демонстрируют выполне​ние разученных беговых заданий
	

	
	
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением впе​ред, до 15 м.
	
	
	Демонстрируют выполне​ние разученных заданий
	

	16
	
	Ходьба в различном темпе, с выполнения​ми 
упражнений для рук.
	1
	
	
	

	17,18
	Подвижные игры
	Подвижные игры. Значение утренней зарядки. Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями.
	2
	ТБ. Комплекс упражнений для утренней гимнастики.
	Выполняют упражнения для утренней зарядки с целью выполнения их дома.
	

	
	
	Размыкание и смыкание приставными шагами.
	
	
	
	

	19
	Гимнастика
	Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки. Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.
	1
	Для чего нужна дыхательная гимнастика, гимнастика в различных и.п.
	
	

	20
	
	Ходьба по гимнасти​ческой скамейке с доставанием предме​тов с пола в положении приседа.
	1
	Гимнастика.
	Демонстрируют выполне​ние разученных заданий
	

	21
	Легкая атлетика
	Бег в чередовании с ходьбой до 100 м.
	1
	
	
	

	
	
	Прыжки способом согнув ноги.
	
	
	
	

	22
	
	Метание малого мяча левой, правой рукой на дальность в горизонтальную и вертикальную цель с места.
	1
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Овладевают техникой выпол​нения метательных упраж​нений и совершенствуют её. Выполняют метание мяча на дальность, в горизонталь​ную и вертикальную цель.
	

	
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два через середину зала в движении с поворотом.
	
	Команды строевых.
	
	

	23,24
	Подвижные игры
	Подвижные игры. Прыжок в высоту до определен​ного ориентира. 
	2
	Обучение прыжкам и внедрение их в подвижные игры.
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	25,26
	
	Дози​рование силы удара мячом об пол с таким условием, чтобы он от​скочил на заданную высоту, до колен, до пояса, до плеч.
	2
	Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом.
	
	

	27
	
	Подвижные игры зимой.
	1
	
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	28,29
	
	Игры с метанием.
	2
	Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	30
	Гимнастика
	Пролезание сквозь гимнастические обручи.
	1
	Обучение перелезанию.
	
	

	31
	
	Строевые упражнения.
	1
	Строевые упражнения (рызмыкание, смыкание).
	Демонстрируют строевые упражнения.
	

	32
	
	Комплексы упражне​ний с гимнастически​ми палками, флажка​ми, мячами.
	1
	Гимнастические упражнения.
	
	

	33
	Лыжная подготовка
	Построение в одну шеренгу с лыжами.
	1
	Подготовительные упражнения в обращении с лыжами, выполнение различных команд, изучение техники подъема, спуска; изучение различных видов передвижений на лыжах; длительные забеги.
	Проходят на лыжах с де​монстрацией правильной техники в соревнователь​ном темпе дистанцию до 800 м. Учатся правильно стоять на лыжах.
	

	
	
	Построение в одну шеренгу на лыжах.
	
	
	
	

	
	
	Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!».
	
	
	
	

	34
	
	Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!».
	1
	
	
	

	35
	
	Передвижение скользящим шагом по лыжне.
	1
	
	
	

	36
	
	Подъем ступающим шагом на склон. Спуск с горки в основной стойке.
	1
	
	
	

	37
	
	Передвижение на лыжах до 100м.
	1
	
	
	

	38
	
	Передвижение на лыжах до 300м.
	1
	
	
	

	39
	
	Передвижение на лыжах до 500м.
	1
	
	
	

	40
	
	Передвижение на лыжах до 800м.
	1
	
	
	

	41
	Гимнастика
	Стойка на одной ноге, другая в сторону, впе​ред, назад с различны​ми положениями рук.
	1
	Разучивание различных видов стоек.
	Выполняют технически правильно упражнение
	

	
	
	Ходьба с контролем и без контроля зрения.
	
	Ходьба с закрытыми глазами, коррекция с открытыми глазами траектории движения.
	
	

	42,43
	Легкая атлетика
	Чел​ночный бег.
	2
	Тренировка челночного бега.
	
	

	44,45
	Спортивные и под.игры
	Игры с бросанием, ловлей и метанием.
	2
	«Пятнашки», «Ляпы с мячом», эстафеты.
	
	

	46
	
	Подвижные игры.
	1
	
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	47
	Гимнастика
	Перестроение из круга в квадрат по ориенти​рам. Ходьба до различ​ных ориентиров.
	1
	Перестроение из круга в квадрат по заданным ориентирам. Общеукрепляющие упражнения.
	Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучи​вании акробатических упраж​нений.

	

	
	
	Перестроение из круга в квадрат по ориенти​рам. Ходьба до различ​ных ориентиров.
	
	
	
	

	48
	
	Подготовка к выполне​нию опорных прыжков.
	1
	Инструктаж по ТБ.  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок боком. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам».
	
	

	
	
	Прыжок боком через гимнастическую ска​мейку с опорой на руки.
	
	
	
	

	49
	
	Дыхательные упражнения и упражнения для формирования правильной осанки. Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений.
	1
	Различные дыхательные упражнения, формирование правильной осанки.
	
	

	50
	
	Комплексы упражне​ний с обручами, большими и малыми мячами. 
	1
	Ловля и передача мяча в движении. Упражнения с обручами.
	
	

	
	
	Перекаты в группиров​ке. Из положения лежа на спине «мостик». 2— 3 кувырка вперед.
	
	Гимнастические упражнения на матах
	
	

	51,52
	Спортивные и под.игры
	Игры с эле​ментами общеразвивающих упражне​ний.
	2
	«Море волнуется», «В домике».
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	
	
	Ходьба вперед по гимнастичес​кой скамейке с различ​ными положениями рук, ног (одна нога идет по скамейке, дру​гая — по полу).
	
	Разучивание различных видов ходьбы по гимнастической скамейке.
	
	

	53,54
	Легкая атлетика
	По​нятие эстафетный бег (встречная эстафета).
	2
	Введение эстафеты как понятия.
	Учатся эстафетному бегу.
	

	55
	
	Прыжок в высоту до определен​ного ориентира.
	1
	Контроль прыжка в высоту.
	
	

	56
	
	Ходьба на месте под счет учителя от 15 до 10 с, затем выполнение данной ходьбы с опре​делением времени.
	1
	Ходьба. Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости
	
	

	57,58
	
	Медленный бег до 3 мин.  Бег на скорость до 40 м.
	2
	
	
	

	59
	
	Прыжок в глубину из положения приседа.
	1
	Разучивание прыжка.
	
	

	60,61,62
	Спортивные и под.игры
	Игры с бегом и прыжками.
	3
	«Выше ноги от земли», «Рыбак и рыбка».
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	63
	Легкая атлетика
	Ходьба с контролем и без контроля зрения.
	1
	Ходьба с закрытыми глазами, коррекция с открытыми глазами траектории движения. 
	
	

	64
	
	Комплексы уп​ражнений со скакал​ками.
	1
	Различные упражнения со скакалками.
	
	

	65
	
	Ознакомление с прыжком с разбега способом перешагивание.
	1
	Инструктаж по ТБ. Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам».
	
	

	66,67,68
	Подвижные игры.
	Подвижные игры.
	3
	
	Соблюдают дисциплину и чётко взаимодействуют с одноклассниками при вы​полнении передвижений.
	

	Всего: 68 часов
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