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1.Пояснительная записка.

Рабочая программа по предмету «Физическая культура » для 4 класса для обучающихся с

ограниченными возможностями здоровья VIII вида составлена на основе:
1. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. Педагогических наук.   А.А. Зданевича. 2011 г

2. Программы специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида под редакцией Воронковой В.В.,  2008 г. «Подготовительный 1-4 классы» «Физическое воспитание »  (автор: В.М.Белов, В.С.Кувшинов, В.М.Мозговой).
Рабочая программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию обучения, воспитания и развития обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) легкой степени средствами учебного предмета для обеспечения

реализации целей и задач адаптированной образовательной программы школы, достижения планируемых результатов изучения предмета «Физическая культура» . Для достижения целей и задач изучения предмета « », выбран учебно- методический комплекс Лях, В. И. Мой друг физкультура:1-4 кл. – М.: Просвещение, 2010 для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья VIII вида.

2 Общая характеристика предмета.

Программа  состоит из трёх разделов: «Знания о физической культуре»,  «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование».
Содержание первого раздела  «Знания о физической культуре»,  предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями. Знания теоретического характера сообщаются в процессе урока, во время кратких бесед, в вынужденных паузах (отдых после забега, после знакомства с новым материалом). Содержание раздела «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.  
   Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное  физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья учащихся.   Данный   раздел  включает   в себя  следующие подразделы: «Лёгкая атлетика», «Гимнастика с основами акробатики», «Кроссовая подготовка», «Подвижные игры», «Подвижные игры с элементами баскетбола, пионербола и футбола»» Лыжная подготовка».
3 Цели и задачи рабочей программы.

При изучении физической культуры реализуются следующие цели:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;

· развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности; 

· овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 

· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности. 

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию главными задачами для учителя являются:

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию;

- развитие координационных способностей;

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня;

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм;

- воспитание морально-волевых качеств;

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности;

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями;

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной подготовленности.

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса.

4 Место предмета в учебном плане.

Объем часов на изучение учебного предмета по адаптированной образовательной программе для обучающихся с УО )ИН) определяется индивидуальным учебным планом в зависимости от способа получения образования. Программа рассчитана на 102 часа во 4 классе из расчета 3 часа в неделю.
5.Общие учебные умения, навыки, способы деятельности.
В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, установлением последовательности упражнений при проведении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учетом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований.
Общеучебные умения и навыки, способы деятельности: 

·  овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 

· первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности; 

· вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 

· умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 

· 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.

· знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

· овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 

· овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 

· сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям; 

· проявление готовности к самостоятельной жизни.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключе​нием тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осу​ществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

6 Содержание рабочей программы.
 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. Можно осваивать как на специально отведенных уроках , так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

· Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
Естественные основы:
Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы).

Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении.

Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией.

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений.

Измерение роста, веса.

Социально-психологические основы:
Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья.

Физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах) различными способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

· Приемы закаливания.
Воздушные ванны.

Солнечные ванны.

Водные процедуры.

Хождение босиком.

· Способы саморегуляции.
Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы.

Контроль и регуляция движений.

Специальные дыхательные упражнения.

· Способы самоконтроля.
Измерение массы тела.

Приемы измерения пульса (до, во время и после нагрузки).

Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, координационных, силовых, выносливости и гибкости.

 Подвижные игры 
· На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве.
«Пустое место», «Белые медведи», «Пятнашки», «Космонавты».

· На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве.
«Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка».

· На закрепление и совершенствование метаний на дальность, и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей.
«Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель»

· На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча.
Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски по воротам с 3-4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе.

· На закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве.
«Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча».

· На комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями.
«Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», варианты игры в футбол.

· На знания о физической культуре.
Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности.

· Самостоятельные занятия.
Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами.

 Гимнастика с элементами акробатики 
· На освоение ОРУ с предметами, развитие координационных, силовых способностей и гибкости.
ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), обручем, флажками.

· На освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей.
Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; мост с помощью и самостоятельно. Комбинация из освоенных элементов.

· На освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей.
Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. Комбинации из освоенных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.

· На освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильную осанку.
Лазанье по канату в три приема; перелезание через препятствия.

· На освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей.
Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.

· На освоение навыков равновесия.
Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90 и 180 градусов; опускание в упор стоя на колене (правом, левом). 

· На освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей.
1 и 2 позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев.

· На освоение строевых упражнений.
Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

· На освоение ОРУ без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки.
Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.

Комплексы ОРУ различной координационной сложности.

· На знания о физической культуре.
Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание.

· Самостоятельные занятия.
Выполнение освоенных ОРУ с предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на равновесие, танцевальных упражнений.

 Легкоатлетические упражнения 
· Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей.
Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 3-4 препятствий.

· Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей.
Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.); по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3х5, 3х10 м; эстафеты с бегом на скорость. Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и левым боком вперед, с захлестыванием голени назад.

· Совершенствование навыков бега и развитие выносливости.
Равномерный, медленный бег до 6-8 мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км.

· Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей.
Бег в коридорчике 30-40 см из различных И.П. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под световые и звуковые сигналы. Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м). Бег с ускорением от 40 до 60 м. Соревнования (до 60 м).

· Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120 градусов и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).

· Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.

· Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
Метание малого мяча с места, из положения, стоя боком в направлении метания, левая (правая) нога впереди на точность, дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х 1,5м) с расстояния 5-6 м.

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх; снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди, с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние.

· Знания о физической культуре.
Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях.

· Самостоятельные занятия.
Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 60 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие естественные вертикальные (высотой 50 см) и горизонтальные (до 110 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой).

 Лыжная подготовка 
· Освоение техники лыжных ходов.
Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов в высокой и низкой стойках. Торможение «плугом» и упором. Повороты переступанием в движении. Подъем «лесенкой» и «елочкой». Передвижение на лыжах до 2,5 км с равномерной скоростью.

· Знания о физической культуре.
Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях лыжами.

 Баскетбол 
· Теоретический материал, подводящий к изучению спортивной игры в мини-баскетбол.
Краткая характеристика игры в мини-баскетбол. Место игры, оборудование и инвентарь. Разметки площадки и оборудование. Время и счет игры. Правила по мини-баскетболу. Нарушение. Вбрасывание. Правила поведения. Персональная ошибка.

· Практические упражнения и подвижные игры, подводящие к изучению спортивной игры в мини-баскетбол.
Простейшие упражнения по ведению и ловле мяча. Игры с ведением мяча, с бросками, с бегом. Броски в кольцо. Ведение и передача мяча в баскетболе. Прием – передача. Учебные игры в мини-баскетбол.

Учебно-тематическое планирование.

	Содержание курса
Тематическое планирование

	Класс, часы
	Характеристика деятельности учащихся

	
	4 класс
	

	Знания о физической культуре

	Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы).

Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении.

Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией.


	В процессе уроков
	Выявлять различие в основных способах передвижения человека.
Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма. Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий

	Физические упражнения

	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.
Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия
Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение часто​ты сердечных сокращений

	В процессе уроков
	Различают упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).
Характеризуют показатели физического развития.
Характеризуют показатели физической подготовки.
Выявляют характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений


	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью

	Измерение длины и массы тела.
 Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений
	В процессе уроков
	Измеряют и определяют индивидуальные показатели длины и массы тела,

	Гимнастика с основами акробатики

	ОРУ с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), обручем, флажками.

Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; мост с помощью и самостоятельно. Комбинация из освоенных элементов.

Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. Комбинации из освоенных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.

Лазанье по канату в три приема; перелезание через препятствия.

Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90 и 180 градусов; опускание в упор стоя на колене (правом, левом). 

1 и 2 позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев.

Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

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

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук.

Комплексы ОРУ различной координационной сложности.
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	Различают и выполняют строевые команды, движение и передвижение строем
Описывают технику разучиваемых акробатических уп​ражнений и акро​батических комбинаций.
Осваивают универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений.
Выявляют характерные
ошибки при выполнении акробатических упражнений.
Осваивают универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.
Соблюдают правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.
Проявляют качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.


	Легкая атлетика

	Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 3-4 препятствий.

Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.); по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3х5, 3х10 м; эстафеты с бегом на скорость. Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым и левым боком вперед, с захлестыванием голени назад..
Равномерный, медленный бег до 6-8 мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км.

Бег в коридорчике 30-40 см из различных И.П. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под световые и звуковые сигналы. Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м). Бег с ускорением от 40 до 60 м. Соревнования (до 60 м).

Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120 градусов и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).

Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.

Метание малого мяча с места, из положения, стоя боком в направлении метания, левая (правая) нога впереди на точность, дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х 1,5м) с расстояния 5-6 м.

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх; снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди, с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние. Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях.
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	Описывают технику беговых упражнений.
Выявляют   характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.
Осваивают технику   бега различными способами.
Осваивают универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при вы​полнении беговых упражнений.
Осваивают универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.
Проявляют качества силы, быстроты, выносливости и ко​ординации  при  выполнении беговых упражнений.
Соблюдают правила техники безопасности при выпол​нении беговых упражнений.
Соблюдают правила техники безопасности при выполнении метания  мяча.

Проявляют качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большо​го мяча.


	Лыжные гонки

	Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов в высокой и низкой стойках. Торможение «плугом» и упором. Повороты переступанием в движении. Подъем «лесенкой» и «елочкой». Передвижение на лыжах до 2,5 км с равномерной скоростью.

Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях лыжами.


	14
	Моделируют  технику базовых способов передвижения на лыжах.
Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений.
Выявляют характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.
Проявляют выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.
Применяют правила подбора одежды для занятий лыж​ной подготовкой.
Объясняют и осваивают технику выполнения поворотов, спусков и подъёмов.


	Подвижные и спортивные игры

	 «Пустое место», «Белые медведи», «Пятнашки», «Космонавты».

 «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка».

 «Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель»

Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления и скорости.

 «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», варианты игры в футбол..
Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности.

На материале спортивных игр:

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
   Пионербол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале пионербола

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта
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	Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.
Излагают правила и условия проведения подвижных игр.
Осваивают двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.
Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.
Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.
Проявляют быстроту и лов​кость во время подвижных игр.
Соблюдают дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.
Описывают разучиваемые технические действия из спортивных игр.
Осваивают технические действия из спортивных игр

	итого
	102
	


7.Требования к уровню подготовки выпускников.
В результате изучения физической культуры ученик должен
знать/понимать
· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека; 

· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;

уметь
· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

· выполнять акробатические и гимнастические упражнения;

· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью. 

· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

· преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

· соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности;

8 Перечень учебно-методического обеспечения.
1)Физическая культура.1-11 классы: развёрнутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И Ляха, Л.Б.Кофмана, Г.Б.Мейксона/ авт.-сост. М.И.Васильева и др. – Волгоград: «Учитель».

2) «Физкультура 1-4 кл». Поурочные планы. Авт.-сост. М.С Блудилина и др. Волгоград. Учитель.

Тесты для проведения мониторинга физического развития обучающихся общеобразовательных учреждений разработаны Всероссийским научно-исследовательским институтом физической культуры и спорта (ВНИИФК).

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ:
- спортивный зал;

- территория вокруг школы;

- спортивное оборудование (снаряды и инвентарь).

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ.
Для учителя:
1. Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Москва «Просвещение». В.И.Лях, А.А.Зданевич.

2.Физическая культура 1-11 классы. Развёрнутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И.Ляха, Л.Б.Кофмана, Г.Б.Мейксона. Волгоград «Учитель».

3. «Физкультура 1-4 кл». Поурочные планы. Авт.-сост. М.С Блудилина и др. Волгоград. Учитель.

Для обучающихся:
1. «Мой друг – физкультура» Учебник для 1-4 классов. Лях В.И. 10-е издание. Изд-во «Просвещение».

ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ САЙТЫ:
1. www.edu.ru/ Российское образование федеральный портал

2. http://www.fipi.ru Федеральный институт педагогических измерений.

3. http://ps.1september.ru Газета «Первое сентября»

4. http://www.olimpiada.ru Олимпиады для школьников: информационный сайт

