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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическое воспитание – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. 
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.
В сочетании с другими формами обучения физкультурно– оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно – массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно – спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
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.

В соответствии с учебным планом школы предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание в 1 и 4 классах отводится 70 часов в год. Программа В. И. Ляха рассчитана на 2 часа (70 часов в год) для 1 класса и 2 часа (70 часов) для 4 класса. 
Целью школьного физического воспитания в 1 классе является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
• овладение школой движений;
    •развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Изучение физической культуры в 4 классе направлено на достижение следующих задач:
- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности учащихся;
    - развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности;
- овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;
- воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности.
По окончании начальной школы, обучающиеся должны показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Материально – техническое обеспечение учебного предмета
Волейбольные мячи, баскетбольные мячи, футбольные мячи, набивные мячи, мячи малые (теннисные), гимнастические палки, волейбольная сетка, гимнастические стенки, лыжи с палками, гири, гантели, перекладина, маты, брусья гимнастические разновысокие, брусья гимнастические параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастический козел, гимнастический конь, набор для настольного тенниса, флажки, секундомер, канат для лазанья с механизмом крепления, мост гимнастический подкидной, скамейка гимнастическая жесткая, скакалка гимнастическая, обруч гимнастический, планка для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, 50 м), комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой, сектор для прыжков в длину, игровое поле для футбола (мини-футбола), полоса препятствий.
К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические, гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчета активного участия всех детей в процессе занятий.
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


	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	64

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая 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










[bookmark: _GoBack]
	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




Содержание программного материала в 1 классе
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 вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд.
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 вперёд ноги.
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лёгкая 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 (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
Подвижные и спортивные 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..
На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Содержание программного материала в 4 классе
Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды.
Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.
Тестирование физических способностей.

Гимнастика с элементами акробатики
Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками.
Легкая атлетика 
Понятия: эстафета, темп, длительность бега, команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра. Бег Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. в коридоре с максимальной скоростью. Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние
Подвижные игры 
Игры «Заяц без логова». «Удочка». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Игры «Наступление», «Метко в цель». «Кто дальше бросит», «Наступление». Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Игры «Кто дальше бросит», «Вол во рву». Эстафеты Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Игры «Паровозики», «Наступление».
Лыжная подготовка 
Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Построение в шеренгу с лыжами на руках. Выполнение команд «Равняйсь», «Смирно», «По порядку рассчитайсь», «Вольно». Переноска лыж. Передвижение ступающим шагом в шеренге. Передвижение скользящим шагом без полок в шеренге и в колонне за учителем Ступающий шаг: упражнения – перенос массы тела с лыжи на лыжу, поднимание и опускание носков и пяток лыж, поднимание носков лыж и размахивание носком вправо и влево. Спуск в основной стойке. Попеременный двухшажный ход: посадка лыжника; согласованность движений рук и ног. Преодоление подъема ступающим шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке и торможение падением. Подъем «полуелочкой», «лесенкой»; спуски в основной стойке.
Подвижные игры на основе баскетбола 
Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель, щит, ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. Ведение мяча с изменением скорости.




                                                                                                                                          



















Календарно-тематическое планирование 1 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
	03.09
	
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	1.2
	05.09
	
	Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30 метров с высокого старта
	Выполнение упражнений с целью формирования правильной осанки

	1.3
	10.09
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Подтягивание на перекладине в висе. Специальные беговые упражнения
	Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых качеств

	1.4
	12.09
	
	Ходьба с высоким подниманием бедра. Развитие скоростных качеств
	Выполнение упражнений для развития скорости

	1.5
	17.09
	
	Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. Урок – зачет. Подтягивания в висе, в висе лежа
	Выполнение упражнений для развития выносливости. Дыхательные упражнения

	1.6
	19.09
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки через скакалку. Прыжки через гимнастическую скамейку
	Выполнение упражнений для развития силы ног

	1.7
	24.09
	
	Бег на 1000 метров без учета времени 
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	1.8
	26.09
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча. Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель 
	Упражнения для развития силы рук

	1.9
	01.10
	
	Наклон вперед из положения сидя. Подъем туловища за 30 секунд
	Формирование правильной осанки

	1.10
	03.10
	
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре 
	Дыхательные упражнения

	1.11
	08.10
	
	Круговая эстафета.  Игра «Кто быстрее»
	Дыхательные упражнения

	1.12
	10.10
	
	Бег 500 метров без учета времени
	Дыхательные упражнения

	2
	
	
	Подвижные игры  
(6 часов)
	

	2.1
	15.10
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Игра «К своим флажкам», «Два мороза», эстафеты  
	Упражнения для развития ловкости

	2.2
	17.10
	
	П. и. «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», эстафеты
	Формирование правильной осанки

	2.3
	22.10
	
	П. и. «Лисы и куры», «Космонавты»
	Упражнения для осанки

	2.4
	24.10
	
	П. и. «Точно в мишень», «Кто быстрее?»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.5
	29.10
	
	П. и. «Пятнашки», комбинированные эстафеты
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.6
	31.10
	
	П. и. «Быстро по местам», «Бой петухов»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	3
	
	
	Гимнастика с элементами акробатики
(14 часов)
	

	3.1
	12.11
	
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	3.2
	14.11
	
	Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях
	Выполнение упражнений для формирования осанки

	3.3
	19.11
	
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки 
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.4
	21.11
	
	Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!»
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.5
	26.11
	
	ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке
	Выполнение упражнений для развития силы

	3.6
	28.11
	
	Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.7
	03.12
	
	Игра «Змейка». Развитие координационных способностей
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.8
	05.12
	
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Стойка на лопатках согнув ноги
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.9
	10.12
	
	Лазание по канату с техникой в три приема
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.10
	12.12
	
	Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.11
	17.12
	
	Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, лежа на животе и подтягиваясь
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.12
	19.12
	
	Глубокие выпады в приседе, взмахи ногами, сгибание туловища, упражнение у гимнастической стенки
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.13
	24.12
	
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, переползания, перелезания
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.14
	26.12
	
	Упражнения на равновесие. Прыжки со скакалкой
	Выполнение упражнений для развития координации

	4
	
	
	Лыжная подготовка 
(14 часов)
	

	4.1
	14.01
	
	Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Подбор, переноска и надевание лыж
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.2
	16.01
	
	Передвижение ступающим шагом без палок
	Выполнение упражнений для развития силы

	4.3
	21.01
	
	Передвижение ступающим шагом без палок. 
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.4
	23.01
	
	Передвижение скользящим шагом без палок
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.5
	28.01
	
	Передвижение ступающим и скользящим шагом с палками
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.6
	30.01
	
	Прохождение дистанции до 1 км
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.7
	04.02
	
	Прохождение дистанции до 1 км
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.8
	06.02
	
	Поворот переступанием на месте
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.9
	11.02
	
	Поворот переступанием на месте 
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.10
	13.02
	
	Подъемы и спуски под уклон
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.11
	18.02
	
	Подъемы и спуски под уклон 
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.12
	20.02
	
	Игра «Проехать через ворота»
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.13
	25.02
	
	Игра «Кто дальше прокатится»
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.14
	27.02
	
	Прохождение дистанции 1 км
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	5
	
	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
 (6 часов)
	

	5.1
	04.03
	
	Передача и ловля мяча. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.2
	06.03
	
	Ведение мяча правой, левой, по прямой. Игры с ведением мяча
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.3
	11.03
	
	Эстафеты с ведением мяча. Игра «Мяч ловцу»
	Дыхательные упражнения

	5.4
	13.03
	
	Передача мяча в движение, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Бросай - поймай»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.5
	18.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву»
	Дыхательные упражнения

	5.6
	20.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	6
	
	
	Подвижные игры 
(6 часов)
	

	6.1
	01.04
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. П. и. «Охотники и утки»
	Упражнения для развития координационных способностей

	6.2
	03.04
	
	П. и. «Выстрел в небо», «Горячий мяч»
	Упражнения, формирующие правильную осанку

	6.3
	08.04
	
	П. и. «Брось - поймай», «Метко в цель»
	Упражнения для развития скорости

	6.4
	10.04
	
	П. и. «Мышеловка», «Повар и котята»
	Упражнения для развития мышления и воображения

	6.5
	15.04
	
	П. и. «Пятнашки», «Пустое место»
	Упражнения с отягощениями

	6.6
	17.04
	
	П. и. «Точно в мишень». Эстафеты с мячами
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	7
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	7.1
	22.04
	
	Прыжок в длину с места, поднимание туловища за 30 секунд, подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Выполнение упражнений для развития силы ног (приседания)

	7.2
	24.04
	
	Наклон вперед из положения сидя, челночный бег 3 по 10 метров
	Выполнение упражнений для развития силы рук (отжимания)

	7.3
	29.04
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Бег через набивные мячи и препятствия
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.4
	06.05
	
	Метание малого мяча на точность с места 
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.5
	08.05
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча. Метание мяча в вертикальную цель
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.6
	13.05
	
	Упражнения на гибкость.  Наклон туловища вперед из положения сидя
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.7
	15.05
	
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.8
	20.05
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Специальные беговые упражнения
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.9
	22.05
	
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.10
	27.05
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.11
	29.05
	
	Круговая эстафета. Равномерный бег до 4 минут
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.12
	
	
	Бег 500 метров без учета времени
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки






















Календарно-тематическое планирование 4 класса ЗПР


	№ п/п

	Дата
	
Тема урока
	
Д/З

	
	По плану

	По факту

	
	

	
	
	
	Основы знаний
В процессе урока
	

	1
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	1.1
	03.09
	
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Повторение строевых упражнений. Ходьба с изменением длины и частоты шага
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	1.2
	05.09
	
	Ходьба и бег через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 метров)

	Выполнение упражнений с целью формирования правильной осанки

	1.3
	10.09
	
	Урок – зачет. Бег -  30 метров. Подтягивание в висе (мальчики), в висе лежа (девочки)
	Выполнение упражнений для развития скоростно – силовых качеств

	1.4
	12.09
	
	Урок – зачет. Бег 60 метров. Прыжки в длину с разбега на точность приземления
	Выполнение упражнений для развития скорости

	1.5
	17.09
	
	Прыжки в длину с разбега. Прыжки в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. П. и. «Волк во рву»
	Выполнение упражнений для развития выносливости. Дыхательные упражнения

	1.6
	19.09
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки по разметкам. 
	Выполнение упражнений для развития силы ног

	1.7
	24.09
	
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

	1.8
	26.09
	
	Урок – зачет. Броски набивного мяча. Броски набивного мяча разными способами, от груди, из-за головы
	Упражнения для развития силы рук

	1.9
	01.10
	
	Прыжки в длину с разбега с зоны отталкивания 30–50 см. П. и. «Белые медведи»
	Формирование правильной осанки

	1.10
	03.10
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки). Многоскоки. 
	Дыхательные упражнения

	1.11
	08.10
	
	Кроссовая подготовка. Длительный бег 5 минут
	

	1.12
	10.10
	
	Бег 1500 метров без учета времени
	

	2
	
	
	Подвижные игры  
(6 часов)
	

	2.1
	15.10
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Игра «К своим флажкам»
	Упражнения для развития ловкости

	2.2
	17.10
	
	П. и. «Змейка», «Зайцы в огороде»
	Формирование правильной осанки

	2.3
	22.10
	
	П. и. «Не оступись», «Космонавты»
	Упражнения для осанки

	2.4
	24.10
	
	П. и. «Точно в мишень», «Кто быстрее?»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.5
	29.10
	
	П. и. «Пятнашки», комбинированные эстафеты
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	2.6
	31.10
	
	П. и. «Пингвины с мячом», «Бой петухов»
	Комплекс упражнений утренней гимнастики

	3
	
	
	Гимнастика с элементами акробатики
(14 часов)
	

	3.1
	12.11
	
	Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Построение в колонну по одному, в две шеренги, передвижение по диагонали, противоходом. Выполнение команд. Комплекс ОРУ с большими и малыми мячами. П. и.  «Бегуны и метатели»
	Выполнение комплекса утренней гимнастики

	3.2
	14.11
	
	Перестроение, передвижение в колонне по одному, по два. Повороты. Выполнение команд. Комплекс ОРУ с большими и малыми мячами. П. и. «Охотники и утки»
	Выполнение упражнений для формирования осанки

	3.3
	19.11
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом. Комплекс ОРУ с гимнастической палкой, обручем, скакалкой. П. и. «Зеркало», «Забегалы»

	Выполнение упражнений для развития координации

	3.4
	21.11
	
	Кувырок вперед, назад. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. П. и. «Исправь осанку»

	Выполнение упражнений для развития координации

	3.5
	26.11
	
	Кувырок вперед, назад. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой


	Выполнение упражнений для развития силы

	3.6
	28.11
	
	Кувырок назад и перекатом, стойка на лопатках. Комбинации из освоенных элементов. Мост с помощью и самостоятельно. П. и. «Замри»
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.7
	03.12
	
	Кувырок назад и перекатом, стойка на лопатках. Комбинации из освоенных элементов. Мост с помощью и самостоятельно
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.8
	05.12
	
	Ходьба  большими шагами и выпадами, ходьба и повороты на носках на двух, одной ноге  на гимнастическом напольном бревне. П. и. «Альпинисты»
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.9
	10.12
	
	Акробатические элементы: кувырок вперёд, назад Упражнения на гим./снарядах.
Вис на перекладине, спиной на гимнастической стенке, вис на согнутых руках. Подтягивание, поднимание ног в висе.
Акробатические элементы: кувырок вперёд, назад Упражнения на гим./снарядах.
Вис на перекладине, спиной на гимнастической стенке, вис на согнутых руках. Подтягивание, поднимание ног в висе.
кробатические элементы: кувырок вперёд, назад Упражнения на гим./снарядах.
Вис на перекладине, спиной на гимнастической стенке, вис на согнутых руках. Подтягивание, поднимание ног в висе.
Акробатические элементы: кувырок вперед, назад. Упражнения на гимнастических снарядах. Вис на перекладине, спиной на гимнастической стенке, вис на согнутых руках. Поднимание ног в висе
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.10
	12.12
	
	Лазание по шведской стенке. Вскок в упор присев,   и соскок взмахом рук
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.11
	17.12
	
	Передвижения по гимнастическому бревну приставными шагами, ходьба  большими шагами и выпадами, ходьба и повороты на носках на двух, одной ноге. Лазание по канату
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.12
	19.12
	
	Приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед на гимнастическом бревне. Лазание по канату
	Выполнение упражнений для развития координации

	3.13
	24.12
	
	Приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед на гимнастическом бревне. Лазание по канату
	

	3.14
	26.12
	
	Лазание по канату
	

	4
	
	
	Лыжная подготовка 
(14 часов)
	

	4.1
	14.01
	
	Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Передвижение в колонне с лыжами
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.2
	16.01
	
	Передвижение ступающим шагом
	Выполнение упражнений для развития силы

	4.3
	21.01
	
	Скользящий шаг без палок. Игра «Проехать через ворота»
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.4
	23.01
	
	Повороты переступанием на месте
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.5
	28.01
	
	Повороты переступанием в движении
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.6
	30.01
	
	Спуски в низкой стойке. Игра «Кто дальше скатится с горки»
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.7
	04.02
	
	Спуски в основной стойке
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.8
	06.02
	
	Подъемы ступающим шагом
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.9
	11.02
	
	Подъемы скользящим шагом 
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.10
	13.02
	
	Подъем и спуски под уклон
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	4.11
	18.02
	
	Спуск со склона в средней стойке. Подъем на склон «елочкой» 
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.12
	20.02
	
	Прохождение на лыжах в режиме умеренной интенсивности
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.13
	25.02
	
	Передвижение на лыжах до 1,5 км.
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	4.14
	27.02
	
	Передвижение на лыжах до 1,5 км.
	Выполнение упражнений для развития скоростных способностей

	5
	
	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
(6 часов)
	

	5.1
	04.03
	
	Техника безопасности на занятиях подвижными играми. Передача и ловля мяча. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.2
	06.03
	
	Передача и ловля мяча. Игра «Гонка мячей по кругу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.3
	11.03
	
	Ведение мяча правой, левой, по прямой. Игры с ведением мяча
	Дыхательные упражнения

	5.4
	13.03
	
	Эстафеты с ведением мяча. Игра «Мяч ловцу»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	5.5
	18.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Бросай - поймай»
	Дыхательные упражнения

	5.6
	20.03
	
	Передача мяча в движении, на месте, в квадратах, кругах. Игра «Волк во рву»
	Упражнения для формирования правильной осанки

	6
	
	
	Подвижные игры
(6 часов)
	

	6.1
	01.04
	
	П. и. «У медведя во бору», эстафеты с мячом
	

	6.2
	03.04
	
	П. и. «Быстро по местам», «Лиса и куры», «Третий лишний», «Шишки, желуди, орехи»
	

	6.3
	08.04
	
	П. и. «Совушка», «Волки во рву», «Салки - догонялки». Встречная эстафета
	

	6.4
	10.04
	
	П. и. «Рыбки», «Кошка и мышка»
	

	6.5
	15.04
	
	П. и. «Альпинисты», «Кто быстрее»
	

	6.6
	17.04
	
	«Не урони мешочек», «Мышеловка»
	

	7
	
	
	Легкая атлетика 
(12 часов)
	

	7.1
	22.04
	
	Строевые упражнения. ОРУ. Метание теннисного мяча с места на точность, дальность и заданное расстояние из положения, стоя боком в направлении метания.
П/ и «Метко в цель»
Строевые упражнения. ОРУ с гимнастической палкой. Метание теннисного мяча с места на точность, дальность и заданное расстояние из положения стоя боком в направлении метания. Урок – зачет. Бег 60 метров
	Выполнение упражнений для развития силы ног (приседания)

	7.2
	24.04
	
	Строевые упражнения. ОРУ. Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1,51,5 м) с расстояния 5–6 м из положения стоя боком в направлении метания. П. и. «Точный расчет»
	Выполнение упражнений для развития силы рук (отжимания)

	7.3
	29.04
	
	Урок – зачет. Бег 30 метров. Бег с ускорением. Бег с препятствиями
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.4
	06.05
	
	Строевые упражнения. ОРУ. Бросок набивного мяча (1 кг) на дальность и заданное расстояние двумя руками от груди, из-за головы вперед-вверх из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди, с места и с шага
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.5
	08.05
	
	Урок – зачет. Бросок набивного мяча на дальность. Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.6
	13.05
	
	Прыжок в длину с места, с высоты до 70 см. П. и. «Пустое место»
	Выполнение упражнений для развития скорости

	7.7
	15.05
	
	Урок – зачет. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.8
	20.05
	
	Урок – зачет. Подтягивания в висе (мальчики), в висе лежа (девочки).  Специальные беговые упражнения
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.9
	22.05
	
	Бег на выносливость до 5 минут. Прыжок в длину с разбега, с зоны отталкивания 30–50 см. П. и. «Эстафета прыжков на одной ноге»
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.10
	27.05
	
	Прыжки многоразовые через скакалку на правой, левой, обеих ногах. П. и. «Круговая эстафета». Равномерный бег до 6–8 минут.
	Выполнение упражнений для развития силы

	7.11
	29.05
	
	Прыжок в высоту с места, разбега, с поворотом в воздухе и точным приземлением в квадрат. П. и. «Прыжки по кочкам»
	Выполнение упражнений для развития выносливости

	7.12
	
	
	Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега. П. и. «Полоса препятствий»
	Выполнение упражнений для формирования правильной осанки
























Учащиеся должны уметь демонстрировать:
Учебные нормативы  1 класс:
	Мальчики

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	115
	100

	2
	Метание набивного мяча (см)
	295
	235
	195

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.9
	10.8
	11.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	40
	30
	15

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	30
	26
	18

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+3
	+1

	7
	Бег 30 м (сек)
	6.1
	6.9
	7.0

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	20
	15
	10

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2
	1

	10
	Ходьба на лыжах 1 км.
	8.30
	9.00
	9.30

	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)
	130
	110
	90

	2
	Метание набивного мяча (см)
	245
	220
	200

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	10.2
	11.3
	11.7

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	50
	30
	20

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	18
	15
	13

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12,5
	+6
	+2

	7
	Бег 30 м (сек)
	6.6
	7.4
	7.5

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	15
	10
	5

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	12
	8
	2

	10
	ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ
	9.00
	9.30
	10.00

	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  4 класс:
	Мальчики

	№
	Упражнения
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	145
	125

	2
	Метание набивного мяча (см)
	380
	310
	270

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	8.6
	9.1
	9.8

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	70
	60
	55

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	37
	31
	25

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

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	6.0
	6.5

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	31
	26
	22

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	3
	2

	10
	Ходьба на лыжах 1 км.
	6.45
	7.15
	7.45

	11
	Прыжок в длину с разбега (см)
	300
	260
	220

	12
	Метание мяча в цель с 6 м
	4
	3
	2

	13
	Кросс 2000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	135
	115

	2
	Метание набивного мяча (см)
	350
	275
	235

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.1
	9.6
	10.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	100
	60
	40

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	27
	22
	15

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

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.2
	6.3
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	20
	16
	13

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	13
	7
	5

	10
	ХОДЬБА НА ЛЫЖАХ 1 КМ
	7.15
	7.45
	8.15

	11
	Прыжок в длину с разбега
	260
	220
	180

	12
	Метание в цель с 6 м
	4
	3
	2

	13
	Кросс 2000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени
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