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Адаптированная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» начального общего образования (1-4 классы) разработана в соответствии с  Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 года № 373, Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1598 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья» (зарегистрирован Минюстом России 03.02.2015 № 35847), Примерной основной образовательной программой начального общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 года № 1/15), Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования обучающихся с тяжёлыми нарушениями в речи( одобрена решением федерального учебно – методического объединения по общему образованию(протокол от 22.12.2015 г. протокол №4/15), Положением о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных предметов (курсов) МКОУ «Первомайская СОШ», с использованием программы по физическому воспитанию «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»  В. И. Лях, А. А. Зданевич. Данная программа рассчитана на детей, обучающихся по адаптированной образовательной программе для детей с тяжёлыми нарушениями в речи (ТНР), на основе общеобразовательной программы «Школа России»,



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Личностные результаты освоения АООП НОО: 
1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального российского общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 
2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 
3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;
 5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;
 6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.
Метапредметные результаты освоения АООП НОО: 
1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
2) освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
4) формирование умения понимать причины успеха (неуспеха) учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
6) использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных и практических задач; 
7) активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познавательных задач; 
8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета;
 9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 
10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 
11) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 
12) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
13) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и других) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 
15) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
16) умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета.
Планируемые предметные результаты

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и другие), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).



ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Знать и иметь представление: 
• oб особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 
• О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 
• о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этик систем; 
• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; 
• о терминологии разучиваемых упражнений, oб их функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 
• о физических качествах и общих правилах их тестирования; 
• об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида; 
• о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 
Уметь: 
• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 
• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 
• организовывать и проводить самостоятельные занятия; 
• уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
 Демонстрировать: 

Двигательные умения, навыки и способности: правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180-360. 
В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.
 В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов;  принимать основные положения  и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами,  обручем, набивным мячом массой 1 кг,  с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице; слитно выполнять кувырок вперед и назад; выполнять виси и упоры, рeкомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола. 
B подвижных играх:  уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом:  держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр. Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).
 Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 


КОРРЕКЦИОННАЯ РАБОТА

В данной программе по сравнению с программой общеобразовательной школы ограничены упражнения на скорость, выносливость и силу, уменьшены дисциплины в беге и т.д. дополнительно введен раздел дыхательных упражнений, которыми следует пользоваться на протяжении всего курса обучения. Особое внимание следует уделять дыхательным упражнениям в сочетании с различными движениями рук, ног, туловища, направленными на улучшение координации движения.
На уроках ведется работа над правильным речевым дыханием (развитие просодической стороны речи). Применяются специальные упражнения на выработку сильной воздушной струи. Например: передувание теннисного шарика с одной половины теннисного стола на другую, удержание струей воздуха теннисного шарика вверху над головой, продвигание шарика при помощи выдыхания воздуха по гимнастической скамейке и т.д. Воспитанники обучаются выполнять дыхательные упражнения разными способами: грудное и диафрагмальное дыхание, медленное и быстрое, поверхностное и глубокое.
Известно, что у детей с речевыми нарушениями отмечается выраженная в разной степени общая моторная недостаточность, а также отклонение в развитии пальцев рук. Ученые давно установили, что уровень развития речи детей находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев рук. Особое внимание следует уделять упражнениям, направленным на развитие мелкой моторики. Рекомендуются стимулировать речевое развитие детей путем тренировки движений пальцев рук.
Для развития мелкой моторики рук на уроках используется разнообразный спортивный инвентарь: скакалки, гимнастические палки, малые (теннисные) мячи, кольца, палочки, флажки, утяжеленные ракетки и мешочки. Хорошие результаты по развитию тонкой моторики рук показывают упражнения с мячами разными в диаметре и из различных материалов и текстуры. Через мышечное чувство, зрительную и тактильную чувствительность в процессе действий ребенок учится сравнивать предметы, осуществлять простейшие операции анализа и синтеза, обогащать свой конкретно-чувственный опыт. У детей с недостаточной сформированностью мелкой моторики рук освоение предметных действий вызывает значительные трудности. В зависимости от индивидуальных возможностей ребенка и этапа работы над освоением движений можно варьировать характер манипуляций с предметами (перекладывание, подбрасывание, ловля, жонглирование и т.д.), темп работы и степень ее сложности, количество одновременно задействованных предметов, организацию урока. Обязательно включается работа двумя руками – поочередно - правой или левой и вместе обеими руками. Проводятся разнообразные игры и упражнения по формированию сложно координированных движений рук. Хорошую тренировку движений пальцев обеспечивают пальчиковые игры. Они очень эмоциональные и простые. Пальчиковые игры как бы отражают объективную реальность окружающего мира – предметов, животных, людей, их деятельность, а также процессы, происходящие в природе. В ходе пальчиковых игр дети, повторяя движения взрослых, активизируют моторику рук. Тем самым вырабатываются ловкость, умения управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности. Для формирования тонких движений рук, совершенствования двигательных навыков, развития моторных координаций и оптико-пространственных представлений важно использовать различные формы спортивных занятий: отдельные упражнения, комплексы упражнений, игры, эстафеты, соревнования и т.д.
Занятия и отдельные упражнения корригирующей направленности используются для «подтягивания» отстающих качеств и совершенствования телосложения; основным содержанием этих занятий являются соответствующие упражнения и специальные комплексы упражнений (например: комплекс ОРУ по коррекции осанки). Физические упражнения корригирующей направленности представляют собой упражнения преимущественно локального или регионального воздействия (например: упражнения для развития мышц кисти, мышц спины, мышц пресса и т.д.).
Регулирование нагрузки при выполнении корригирующих упражнений может осуществляться за счет изменения количества повторений упражнения и количества подходов при повторном его выполнении; изменения продолжительности выполнения упражнения и времени отдыха между их выполнением; изменением величины внешних отягощений и скорости выполнения упражнения; изменений амплитуды и траекторий движений, входящих в упражнение. Контроль за регулированием нагрузки в процессе занятий осуществляется с помощью частоты сердечных сокращений и самочувствия. При оптимальной величине нагрузки выполненного упражнения частота сердечных сокращений восстанавливается к концу первой минуты отдыха; при оптимальной величине нагрузки не отмечается появление слабости и нарушение координации движений, болевых ощущений в мышцах и обильного потоотделения.
Большинство занятий должны проводиться на открытом воздухе. Особенно это важно при наличии в группе детей с ослабленной общей физической подготовкой и различными заболеваниями.
Все обучающиеся на основании медицинского обследования делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную.
К основной группе относятся обучающиеся, не имеющие отклонения в физическом развитии состоянии здоровья, а также школьники с незначительными отклонениями в состоянии здоровья при условии достаточной физической подготовки.
В подготовительную группу зачисляются обучающиеся, имеющие незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, без существенных функциональных изменений, с недостаточной физической подготовленностью.
Обучающиеся, имеющие в состоянии здоровья значительные отклонения постоянного или временного характера, относятся к специальной группе (СМГ). От участия в соревнованиях, выполнения учебных нормативов школьники СМГ освобождаются. Для них организуются занятия во внеурочное время.
Временное освобождение от уроков физической культуры допускается лишь с разрешения врача. Обучающиеся, освобожденные от занятий физическими упражнениями, обязаны присутствовать на уроках физической культуры.


СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре.
 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека. 
 Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
 Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

   Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведении оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
   Физическое совершенствование.
 Физкультурно – оздоровительная деятельность.
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно – оздоровительная деятельность.
 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
 Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
 Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.
 Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
  Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
 Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
 Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
 Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.
 Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию
 На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
 На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

Тематическое планирование по физической культуре  3 класс 
(68 часов, 2 часа в неделю)


	
№ п/п
	
Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Примечания

	1
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У
	

1
	

	2
	О.Р.У. Бег 30 м. Прыжок в длину с места.
	

1
	

	3
	О.Р.У. Бег 60 м. Метание  мяча.
	

1
	

	4
	Бег 60 м. Прыжок в длину с места.
	

1
	

	5
	Метание  мяча. Поднимание и опускание туловища за 30 секунд.
	

1
	

	6
	Бег на 500 м.
	

1
	

	7
	 Прыжок в длину с места.  Метание  мяча.
	

1
	

	8
	Прыжок в длину с разбега. Поднимание и опускание туловища за 30 секунд.
	

1
	

	9
	Поднимание и опускание туловища за 30 секунд. 
	

1
	

	10
	Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

1
	

	11
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег на 500 м.
	

1
	

	12
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег на 1500 м.
	

1
	

	13
	Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. 
	

1
	

	14
	Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча.
	

1
	

	15
	ТБ на уроке  по гимнастике. Строевые упражнения .
	

1
	

	16
	Лазанье по канату. Упражнения в висе стоя и лежа.
	

1
	

	17
	Лазанье по наклонной скамье. Прыжки через скакалку.
	

1
	

	18
	Лазанье по канату. Упражнения в висе стоя и лежа.
	

1
	

	19
	Акробатические упражнения. Прыжки через скакалку.
	

1
	

	20
	Лазанье по наклонной скамье. Упражнения в висе стоя и лежа.
	

1
	

	21
	Лазанье по канату. Поднимание и опускание туловища за 30 секунд.
	

1
	

	22
	Акробатические упражнения. Упражнения на равновесие (на бревне).
	

1
	

	23
	Лазанье по наклонной скамье. Прыжки через скакалку.
	

1
	

	24
	Лазанье по канату. Упражнения на равновесие (на бревне).
	

1
	

	25
	Подтягивание в висе на перекладине (м); Подтягивание в висе лежа (д).
	

1
	

	26
	Упражнения на равновесие (на бревне). Челночный бег 3х10.
	

1
	

	27
	Подтягивание в висе на перекладине (м); Подтягивание в висе лежа (д). 
	

1
	

	28
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжки через скакалку.
	

1
	

	29
	Подтягивание в висе на перекладине (м); Подтягивание в висе лежа (д). 
	

1
	

	30
	Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	31
	Акробатические упражнения. Лазанье по канату.
	

1
	

	32
	Поднимание и опускание туловища за 30 секунд. Челночный бег 3х10.
	

1
	

	33
	ТБ на уроке  по лыжной подготовке. Скользящий шаг (без палок). 
	

1
	

	34
	Чередование ступающего и скользящего шага. Эстафеты.
	

1
	

	35
	Чередование ступающего и скользящего шага. Повороты переступанием.
	

1
	

	36
	Подъем скользящим шагом. Спуски в высокой стойке.
	

1
	

	37
	Спуски в высокой стойке. Подъем «лесенкой».
	

1
	

	38
	Попеременный двухшажный ход (без палок). Эстафеты.
	

1
	

	39
	Попеременный двухшажный ход (без палок). Попеременный двухшажный ход (с палками).
	

1
	

	40
	Попеременный двухшажный ход (с палками). 
	

1
	

	41
	Чередование ступающего и скользящего шага. Эстафеты.
	

1
	

	42
	Попеременный двухшажный ход (с палками). 
	

1
	

	43
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.
	

1
	

	44
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	45
	Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Эстафета.
	

1
	

	46
	Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. 
	

1
	

	47
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	48
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Эстафеты.
	

1
	

	49
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. 
	

1
	

	50
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	51
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	52
	Подвижная игра «Охотники и утки».
	

1
	

	53
	Строевые упражнения. Медленный бег. 
Эстафеты.
	

1
	

	54
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. 
	

1
	

	55
	Медленный бег. О.Р.У. Бег 30 м. Прыжок в длину с места.
	

1
	

	56
	Медленный бег. О.Р.У. Бег 60 м. Метание  мяча.
	

1
	

	57
	 Бег 60 м. Прыжок в длину с места.
	

1
	

	58
	Метание  мяча. Поднимание и опускание туловища за 30 секунд.
	

1
	

	59
	Бег на 500 м.
	

1
	

	60
	Прыжок в длину с места.  Метание  мяча.
	

1
	

	61
	Прыжок в длину с разбега. Поднимание и опускание туловища за 30 секунд.
	

1
	

	62
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	63
	Прыжок в длину с разбега. Бег на 500 м.
	

1
	

	64
	Наклон вперед из положения сед на полу; сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	

1
	

	65
	Бег на 500 м. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	

1
	

	66
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. 
	

1
	

	67
	Медленный бег. О.Р.У. Бег на 1500 м.
	

1
	

	68
	Повторение пройденного материала
	1
	






Тематическое планирование по физической культуре  4 класс 
(68 часов, 2 часа в неделю)


	№п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во
часов
	Примечания

	1
	Организационно – методические требования на уроках физкультуры. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	2
	Тестирование бега на 30м с высокого старта.
	1
	

	3
	Челночный бег.
	1
	

	4
	Тестирование челночного бега 3Х10м.
	1
	

	5
	Тестирование бега на 60м с высокого старта.
	1
	

	6
	Тестирование метания мешочка на дальность.
	1

	

	7
	Техника прыжка в длину с разбега.
	1
	

	8
	Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	

	9
	Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега.
	1
	

	10
	Тестирование метания малого мяча на точность.
	1 

	

	11
	Тестирование наклона вперед из положения стоя.
	1
	

	12
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.
	1
	

	13
	Тестирование прыжка в длину с места.
	1

	

	14
	Тестирование подтягиваний и отжиманий.
	1

	

	15
	Тестирование виса на время.
	1 

	

	16
	Кувырок вперед. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	17
	Кувырок вперед с разбега и через препятствие.
	1

	

	18
	Зарядка.
	1
	

	19
	Кувырок назад.
	1
	

	20
	Круговая тренировка.
	1

	

	21
	Стойка на голове и на руках.
	1
	

	22
	Гимнастика, ее история и значение в жизни человека.
	
	

	23
	Гимнастические упражнения.
	1

	

	24
	Висы.
	1

	

	25
	Лазанье по гимнастической стенке и висы.
	1
	

	26
	Круговая тренировка.
	1

	

	27
	Прыжки в скакалку.
	1

	

	28
	Прыжки в скакалку в тройках.
	1

	

	29
	Лазанье по канату в два приема.
	1
	

	30
	Круговая тренировка.
	1
	

	31
	Прыжки  в скакалку.
	1
	

	32
	Гимнастические упражнения.
	1
	

	33
	Круговая тренировка.
	1
	

	34
	Вращение обруча.
	1
	

	35
	Вращение обруча.
	1
	

	36
	Круговая тренировка.
	1
	

	37
	Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	38
	Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками .
	1

	

	39
	Попеременный и одновременный двухшажный ход на лыжах. 
	1
	

	40
	Попеременный одношажный ход на лыжах.
	1
	

	41
	Одновременный одношажный ход на лыжах.
	1
	

	42
	Подъем «елочкой», «полуелочкой» и спуск в основной стойке на лыжах.
	1

	

	43
	Подъем на склон «лесенкой», торможение «плугом» на лыжах.
	1
	

	44
	Передвижение и спуск на лыжах «змейкой»
	1
	

	45
	Прохождение дистанции 2км на лыжах.
	1

	

	46
	Контрольный урок по лыжной подготовке.
	1
	

	47
	Полоса препятствий. Инструктаж по технике безопасности.
	1

	

	48
	Усложненная полоса препятствий.
	1
	

	49
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1

	

	50
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	1
	

	51
	Знакомство с опорным прыжком.
	1

	

	52
	Опорный прыжок.
	1

	

	53
	Контрольный прыжок по опорному прыжку.
	1

	

	54
	Броски набивного мяча способами «от груди», «снизу» и «из-за головы».
	1
	

	55
	Броски набивного мяча правой и левой рукой.
	1
	

	56
	Тестирование виса на время. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	57
	Тестирование наклона вперед из положения стоя.
	1
	

	58
	Тестирование прыжка в длину с места.
	1
	

	59
	Тестирование подтягиваний и отжиманий.
	1
	

	60
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.
	1
	

	61
	Тестирование метания малого мяча на точность.
	1
	

	62
	Беговые упражнения.
	1
	

	63
	Беговые упражнения.
	1
	

	64
	Тестирование бега на 30м с высокого старта.
	1
	

	65
	Тестирование челночного бега 3х10м.
	1
	

	66
	Тестирование метания мешочка на дальность.
	1
	

	67
	Бег на 1000м.
	1
	

	68
	Обобщающий урок по физической культуре за год.
	1
	




21

