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Пояснительная записка
Физическое воспитание - неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы с детьми с задержкой психического развития. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач.
Рабочая программа по физической культуре разрабатывалась на основе последних достижений теории и практики общей специальной педагогики и психологии, теории и методики физической культуры, спорта, технологий, укрепляющих здоровье.
Рабочая программа составлена на основе:
· Базисного учебного плана специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, утверждённого приказом Минобразования РФ от 10.04.2002 № 29/2065-П «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии»;
· Приказа Министерства образования и науки Камчатского края  «Об утверждении регионального базисного учебного плана для образовательных учреждений Камчатского края, реализующих программы общего образования» от 18.05.2012 № 654; 
· Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников. В. И. Ляха. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразовательных организаций/В. И. Лях. – 3-е издание – М.: Просвещение, 2012;
· Учебный план МБОУ СОШ №4 на 2014-2015 учебный год.
Основной целью физического воспитания в школе является укрепление здоровья детей и совершенствование их физического развития.
 Для достижения этой цели необходимо решить следующие основные задачи:
· обеспечить высокий уровень здоровья и нормальное физическое развитие учащихся;
· развить их основные физические качества;
· развить координационные способности и обучить жизненно необходимым умениям и навыкам;
· воспитать у школьников высокие нравственные и волевые качества.
Реализация данной программы предполагает осуществление этих задач. 

Учащиеся должны показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Планируемые результаты
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты
- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
- формирование уважительного отношения к культуре других народов;
- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально – нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств, установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты 
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности;
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- 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;
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета.

Предметные результаты
- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека  (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека  (физическое, интеллектуальное, эмоциональное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы;
- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);
- формирование навыка систематического наблюдения  за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Учебно-тематический план для 2-3 классов ЗПР

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	64

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока


	1.2
	Лёгкая атлетика
	24

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14

	1.4
	Лыжная подготовка
	14

	1.5
	Подвижные игры
	12

	2
	Вариативная часть
	6

	2.1
	Подвижные игры
	6

	
	Итого
	70



	Четверть
	Продолжительность четверти
	Количество учебных недель

	1 четверть
	01.09.2014 - 02.11.2014
	9 учебных недель

	2 четверть
	10.11.2014 – 30.12.2014
	7 учебных недель и 2 дня

	3 четверть
	14.01.2015 – 22.03.2015
	9 учебных недель и 5 дней

	4 четверть
	01.04.2015 – 31.05.2015
	8 учебных недель и 5 дней



Требования к знаниям и умениям для 2 класса ЗПР
Легкая атлетика традиционно включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование осуществляется на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. Упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях. Особое место в данном разделе уделено метанию, т.к. при выполнении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, глазомер.
Гимнастика 
Знать: как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка.
Уметь: подавать команды при выполнении общеобразовательных упражнений, соблюдать дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла способом «ноги врозь» с усложнениями; сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать по канату способом в три приема.

Лыжная подготовка проводится при температуре до - 15°С при несильном ветре. Занятия лыжами позволяют укрепить здоровье детей в зимний период, сократить количество заболеваний, характерных для этого времени года. Кроме того, лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, дыхания, координации.
  	Подвижные игры:  в него включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с другом.

Требования к знаниям и умениям для 3 класса ЗПР
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.
Легкая атлетика
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
Лыжные гонки
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным.
Поворот переступанием.
Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр:
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.































[bookmark: _GoBack]Календарно-тематическое планирование 2 ЗПР класса


	№ п/п

	Дата
	
Тема урока
	
Д/З

	
	По плану

	По факту

	
	

	
	
	
	Основы знаний
В процессе урока
	

	1
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	1.1
	04.09
	
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Строевые упражнения. Бег коротким, средним и длинным шагом
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	1.2
	06.09
	
	Бег коротким, средним и длинным шагом
	Выполнение упражнений с целью формирования правильной осанки

	1.3
	11.09
	
	Высокий старт с последующим ускорением. Челночный бег 3 по 10 метров
	Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых качеств

	1.4
	13.09
	
	Урок - зачет. Бег 30 метров. Бег с ускорением с высокого и низкого старта
	Выполнение упражнений для развития скорости

	1.5
	18.09
	
	Бег в чередовании с ходьбой до 150 м. Игра «К своим флажкам»
	Выполнение упражнений для развития выносливости. Дыхательные упражнения

	1.6
	20.09
	
	Прыжки по разметкам. Многоскоки
	Выполнение упражнений для развития силы ног

	1.7
	25.09
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки через скакалку. Прыжки в высоту
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	1.8
	27.09
	
	Броски набивного мяча на дальность, на заданное расстояние
	Упражнения для развития силы рук

	1.9
	02.10
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча сидя. Броски мяча из-за головы, от груди
	Формирование правильной осанки

	1.10
	04.10
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Дыхательные упражнения

	1.11
	09.10
	
	Равномерный бег до 4 минут. Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние
	Выполнение упражнений, развивающие мелкую моторику 

	1.12
	11.10
	
	Круговая эстафета. Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	Выполнение упражнений для развития силы

	2
	
	
	Подвижные игры  
(5 часов)
	

	2.1
	16.10
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. П. и. «К своим флажкам», «Третий лишний»
	Упражнения для развития ловкости

	2.2
	18.10
	
	Игры «Пустое место», «Пингвины с мячом», «Бой петухов», «Кто быстрее?»
	Формирование правильной осанки

	2.3
	23.10
	
	П. и. «У медведя во бору», «Не урони мешочек», эстафеты с мячом
	Упражнения для осанки

	2.4
	25.10
	
	П. и. «Быстро по местам», «Гонка мячей по кругу», «Овладей мячом»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.5
	30.10
	
	Игра «Мяч ловцу», «Шишки, желуди, орехи» «Кошка и мышка»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	3
	
	
	Гимнастика с элементами акробатики
(14 часов)
	

	3.1
	13.11
	
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. Построение в шеренгу и в колонну
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	3.2
	15.11
	
	ОРУ с большими и малыми мячами, набивными мячами, гимнастическими палками, обручем
	Выполнение упражнений для формирования осанки

	3.3
	20.11
	
	Перекаты в группировке, стойка на лопатках, 2-3 кувырка вперед, мост из положения лежа на спине
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.4
	22.11
	
	Перекаты в группировке, стойка на лопатках, 2-3 кувырка вперед, мост из положения лежа на спине
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.5
	27.11
	
	Кувырок вперед, Комбинация из элементов. Кувырок в сторону
	Выполнение упражнений для развития силы

	3.6
	29.12
	
	Совершенствование изученных элементов
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.7
	04.12
	
	Комбинации на гимнастической стенке, бревне, скамейке
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.8
	06.12
	
	Комбинации на гимнастической стенке, бревне, скамейке
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.9
	11.12
	
	Лазанье по наклонной скамейке. Перелезание через бревно, коня
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.10
	13.12
	
	Лазанье по наклонной скамейке. Перелезание через бревно, коня
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.11
	18.12
	
	Лазанье по канату. Приседания. Упор присев, упор стоя на колене, сед
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.12
	20.12
	
	Лазанье по канату. Приседания. Упор присев, упор стоя на колене, сед
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.13
	25.12
	
	Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Ходьба приставными шагами, по бревну
	Выполнение упражнений для развития скоростно-силовых качеств

	3.14
	27.12
	
	Упор присев, упор стоя на колене, сед. Лазанье по канату
	

	4
	
	
	Лыжная подготовка 
(14 часов)
	

	4.1
	15.01
	
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Передвижение в колонне с лыжами
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.2
	17.01
	
	Передвижение ступающим шагом
	Выполнение упражнений для развития силы

	4.3
	22.01
	
	Скользящий шаг без палок
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.4
	24.01
	
	Скользящий шаг без палок. Игра «Проехать через ворота»
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.5
	29.01
	
	Скользящий шаг с палками

	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.6
	31.01
	
	Скользящий шаг с палками

	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.7
	05.02
	
	Повороты переступанием на месте

	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.8
	07.02
	
	Повороты переступанием в движении
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.9
	12.02
	
	Повороты переступанием в движении
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.10
	14.02
	
	Спуски в низкой стойке

	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.11
	19.02
	
	Спуски в основной стойке
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.12
	21.02
	
	Подъёмы ступающим шагом
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.13
	26.02
	
	Подъемы скользящим шагом
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.14
	28.02
	
	Подъем и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	5
	
	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
(6 часов)
	

	5.1
	05.03
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Бросок и ловля мяча на месте
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.2
	07.03
	
	Ведение мяча на месте
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.3
	12.03
	
	Ловля мяча на месте и в движении

	Дыхательные упражнения

	5.4
	14.03
	
	Ведение мяча по прямой (шагом и бегом)

	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.5
	19.03
	
	Ловля и передача мяча в движении
	Дыхательные упражнения

	5.6
	21.03
	
	Броски в цель (в кольцо, щит, обруч)
	Упражнения для формирования правильной осанки

	6
	
	
	Подвижные игры
(7 часов)
	

	6.1
	02.04
	
	П. и. «Метко в цель», «Передай другому»,  «Невод»
	Выполнение упражнений для развития ловкости

	6.2
	04.04
	
	П. и. «Белые медведи», Эстафеты с обручами
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки

	6.3
	09.04
	
	П. и. «Караси и щука», «Мяч соседу»
	Выполнение упражнений для развития быстроты

	6.4
	11.04
	
	П. и. «Гуси - гуси», «Мяч ловцу»
	Выполнение упражнений для развития мышления и воображения

	6.5
	16.04
	
	П. и. «Через холодный ручей», «У медведя во бору»
	Выполнение комплекса упражнений утренней гимнастики

	6.6
	18.04
	
	П. и. «Снайперы», «Охотники и утки»
	Выполнение упражнений для развития памяти, мышления

	6.7
	23.04
	
	П. и. «Бросай, поймай», «Перестрелка»
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	7.1
	25.04
	
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад
	Выполнение упражнений для развития силы ног (приседания)

	7.2
	30.04
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Бег с ускорением. Бег с препятствиями
	Выполнение упражнений для развития силы рук (отжимания)

	7.3
	02.05
	
	Бросок набивного мяча из-за головы. Игры с прыжками и осаливанием
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.4
	07.05
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча. Эстафеты с предметами
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.5
	14.05
	
	Дистанция 500 метров средним темпом
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.6
	16.05
	
	Урок – зачет. Подтягивание в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Прыжки на скакалке. Метание мяча в вертикальную цель
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.7
	21.05
	
	Прыжки в длину с места. Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.8
	23.05
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.9
	28.05
	
	Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту. Метание малого мяча
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.10
	30.05
	
	Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.11
	
	
	Метание малого мяча на дальность. Бег на выносливость до 4 минут
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.12
	
	
	Равномерный бег до 5 минут. Круговая эстафета
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки












Календарно-тематическое планирование 3 ЗПР класса


	№ п/п

	Дата
	
Тема урока
	
Д/З

	
	По плану

	По факту

	
	

	
	
	
	Основы знаний
В процессе урока
	

	1
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	1.1
	04.09
	
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Строевые упражнения. Виды ходьбы
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	1.2
	06.09
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Строевые упражнения. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки
	Выполнение упражнений с целью формирования правильной осанки

	1.3
	11.09
	
	Бег приставными шагами, правым, левым боком, вперед. Бег с ускорением
	Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых качеств

	1.4
	13.09
	
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	Выполнение упражнений для развития скорости

	1.5
	18.09
	
	Эстафеты  прыжками на одной ноге, на двух ногах. Прыжки по разметкам. Многоскоки
	Выполнение упражнений для развития выносливости. Дыхательные упражнения

	1.6
	20.09
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега
	Выполнение упражнений для развития силы ног

	1.7
	25.09
	
	Метание малого мяча на дальность, на заданное расстояние
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	1.8
	27.09
	
	Броски набивного мяча на дальность, на заданное расстояние
	Упражнения для развития силы рук

	1.9
	02.10
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча сидя. Броски мяча из-за головы, от груди
	Формирование правильной осанки

	1.10
	04.10
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Прыжки через скакалку
	Дыхательные упражнения

	1.11
	09.10
	
	Равномерный бег до 4 минут. Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние
	Выполнение упражнений, развивающие мелкую моторику 

	1.12
	11.10
	
	Круговая эстафета. Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	Выполнение упражнений для развития силы

	2
	
	
	Подвижные игры  
(5 часов)
	

	2.1
	16.10
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Игры «Белые медведи», «Не оступись», «Космонавты»
	Упражнения для развития ловкости

	2.2
	18.10
	
	П. и. «Змейка», «Точно в мишень», «Кто быстрее?»
	Формирование правильной осанки

	2.3
	23.10
	
	П. и. «У медведя во бору», «Не урони мешочек», «Мышеловка», эстафеты с мячом
	Упражнения для осанки

	2.4
	25.10
	
	П. и. «Быстро по местам», «Совушка», «Волки во рву»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.5
	30.10
	
	П. и. «Пятнашки», «Шишки, желуди, орехи», «Кошка и мышка», комбинированные эстафеты
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	3
	
	
	Гимнастика с элементами акробатики
(14 часов)
	

	3.1
	13.11
	
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	3.2
	15.11
	
	ОРУ с большими и малыми мячами, набивными мячами, гимнастическими палками, обручем
	Выполнение упражнений для формирования осанки

	3.3
	20.11
	
	Перекаты в группировке, стойка на лопатках, 2-3 кувырка вперед, мост из положения лежа на спине
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.4
	22.11
	
	Перекаты в группировке, стойка на лопатках, 2-3 кувырка вперед, мост из положения лежа на спине
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.5
	27.11
	
	Кувырок вперед, Комбинация из элементов. Кувырок в сторону
	Выполнение упражнений для развития силы

	3.6
	29.11
	
	Передвижение по диагонали, противоходом, змейкой
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.7
	04.12
	
	«Мост» из положения лежа на спине
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.8
	06.12
	
	Передвижение по гимнастической стенке
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.9
	11.12
	
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переползания, перелезания
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.10
	13.12
	
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переползания, перелезания через горку матов
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.11
	18.12
	
	Передвижения по гимнастическому бревну. Игра «Пройди бесшумно»
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.12
	20.12
	
	Передвижения по гимнастическому бревну боком, приставными шагами, ходьба на носках
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.13
	25.12
	
	Передвижения по гимнастическому бревну боком, приставными шагами, ходьба на носках. Лазание по канату
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.14
	27.12
	
	Лазанье по гимнастической скамейке. Лазание по канату
	Выполнение упражнений для развития координации

	4
	
	
	Лыжная подготовка 
(14 часов)
	

	4.1
	15.01
	
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Переноска и надевание лыж. Повторение ступающего шага без палок и с палками
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.2
	17.01
	
	Повторение  скользящего шага без палок, с широкой амплитудой. Поворот переступанием
	Выполнение упражнений для развития силы

	4.3
	22.01
	
	Повторение  скользящего шага без палок, с широкой амплитудой. Поворот переступанием
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.4
	24.01
	
	Развитие скоростных качеств в эстафете с этапом до 150 м. Дистанция до 1000 м в среднем темпе
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.5
	29.01
	
	Эстафета с оббеганием флажка. Дистанция до 500м. Поворот переступанием на месте
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.6
	31.01
	
	Прохождение дистанции 2000м в среднем темпе
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.7
	05.02
	
	Совершенствование скользящий шаг с палками на дистанции 3000м с учителем в среднем темпе
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.8
	07.02
	
	«Круговая эстафета»
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.9
	12.02
	
	Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Соревнования на дистанцию 1000 метров
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.10
	14.02
	
	Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Соревнования на дистанцию 1000 метров
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.11
	19.02
	
	Обучение технике подъема «лесенкой». Прохождение дистанции 2 км.
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.12
	21.02
	
	Техника спуска в высокой стойке. Игра «Смелее с горки»
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.13
	26.02
	
	Попеременный двухшажный ход без палок до 500м, с палками до 1000м. Спуск в низкой стойке
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.14
	28.02
	
	Попеременный двухшажный ход без палок до 500м, с палками до 1000м. Спуск в низкой стойке
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	5
	
	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
(6 часов)
	

	5.1
	05.03
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Передача и ловля мяча. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.2
	07.03
	
	Передача и ловля мяча. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.3
	12.03
	
	Ведение мяча правой, левой, по прямой. Игры с ведением мяча
	Дыхательные упражнения

	5.4
	14.03
	
	Эстафеты с ведением мяча. Игра «Мяч ловцу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.5
	19.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Бросай - поймай»
	Дыхательные упражнения

	5.6
	21.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	6
	
	
	Подвижные игры
(7 часов)
	

	6.1
	02.04
	
	П. и. «Охотники и утки», «Снайперы»
	Выполнение упражнений для развития ловкости

	6.2
	04.04
	
	П. и. «Метко в цель», «Мяч соседу»
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки

	6.3
	09.04
	
	П. и. «Мяч водящему», «Попади в мяч»
	Выполнение упражнений для развития быстроты

	6.4
	11.04
	
	П. и. «Борьба за мяч», «Космонавты», «Овладей мячом»
	Выполнение упражнений для развития мышления и воображения

	6.5
	16.04
	
	П. и. «Пятнашки», «Быстро и точно», «У медведя во бору»
	Выполнение комплекса упражнений утренней гимнастики

	6.6
	18.04
	
	П. и. «Караси и щука», «Перестрелка»
	Выполнение упражнений для развития памяти, мышления

	6.7
	23.04
	
	П. и. «Кошка и мышка», «Снайперы»
	Выполнение комплекса упражнений утренней гимнастики

	7
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	7.1
	25.04
	
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени назад
	Выполнение упражнений для развития силы ног (приседания)

	7.2
	30.04
	
	Бег с изменением направления и скорости. Челночный бег 3х10 м
	Выполнение упражнений для развития силы рук (отжимания)

	7.3
	02.04
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Бег с ускорением. Бег через препятствия
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.4
	07.05
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Специальные беговые упражнения. Бег с препятствиями
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.5
	14.05
	
	Прыжки в длину с места. П. и. «Пустое место»
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.6
	16.05
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Броски набивного мяча на дальность
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.7
	21.05
	
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.8
	23.05
	
	Метание малого мяча на дальность. Бег на выносливость до 5 минут
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.9
	28.05
	
	Бросок набивного мяча. Игры с прыжками. Многоразовые прыжки
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.10
	30.05
	
	Урок – зачет. Бросок набивного мяча. Игры с прыжками. Многоразовые прыжки (до 10)
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.11
	
	
	Прыжки по разметкам. Прыжки в длину с разбега. Прыжки вверх
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.12
	
	
	Равномерный бег до 5 минут. Круговая эстафета
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки















Учащиеся должны уметь демонстрировать:
Учебные нормативы  2 класс:


	Мальчики

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	130
	110

	2
	Метание набивного мяча (см)
	310
	245
	215

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.1
	9.7
	10.4

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	50
	40
	30

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	32
	28
	20

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+4
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.4
	6.5
	7.1

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	23
	18
	13

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2
	1

	10
	Ходьба на лыжах 1 км.
	8.00
	8.30
	9.00

	11
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	9
	7
	5

	12
	Метание в цель с 6 м
	3
	2
	1

	13
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	135
	125
	100

	2
	Метание набивного мяча (см)
	280
	215
	175

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.7
	10.4
	11.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	80
	35
	20

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	23
	17
	13

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+8
	+4

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.6
	6.7
	7.3

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	17
	12
	7

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	10
	5
	3

	10
	ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ
	8.30
	9.00
	9.30

	11
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	8.8
	6.8
	4.8

	12
	Метание в цель с 6 м
	3
	2
	1

	13
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени



Учебные нормативы  3 класс:

	Мальчики

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	140
	120

	2
	Метание набивного мяча (см)
	360
	270
	220

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	8.8
	9.3
	9.9

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	60
	50
	40

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	36
	30
	24

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+5
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.1
	6.2
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	27
	22
	17

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	3
	1

	10
	Ходьба на лыжах 1 км.
	7.00
	7.30
	8.00

	11
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	12.5
	9
	6

	12
	Метание в цель с 6 м
	4
	3
	1

	13
	Кросс 1500 м. (мин., сек.)
	БЕЗ УЧЁТА ВРЕМЕНИ

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	130
	110

	2
	Метание набивного мяча (см)
	345
	265
	215

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.3
	9.8
	10.4

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	90
	40
	25

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	25
	20
	15

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+9
	+6

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.3
	6.5
	7.0

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	19
	15
	10

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	12
	6
	5

	10
	ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ
	7.30
	8.00
	8.30

	11
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	12.1
	8.8
	5

	12
	Метание в цель с 6 м
	4
	3
	1

	13
	Кросс 1500 м. (мин., сек.)
	Без учёта времени
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