
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ      ЗАПИСКА
Данная рабочая программа по физическому воспитанию разработана для  учащихся 1-4 классов  на основе следующих документов:
1. Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ).
1. Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) утвержден приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1599.
1. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 10   июля 2015 г. № 26 “Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 “Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья”.
1. Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью(интеллектуальными нарушениями) (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию(протокол  от 22 декабря  2015 г. № 4/15)
· Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: Подготовительный, 1-4 классы./ Под ред. И.М. Бгажноковой/ – М.: Просвещение, 2010 г.
· Программы специальных(коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: Подготовительный, 1-4 классы./Под.ред. В.В.Воронковой/ - М.: «Просвещение» 2013 г.

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации.
Основные задачи изучения предмета: 
Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:
― коррекция нарушений физического развития;
― формирование двигательных умений и навыков;
― развитие двигательных способностей в процессе обучения;
― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;
― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности;
― формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений;
― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
― поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
― формирование познавательных интересов, сообщение доступных  теоретических сведений по физической культуре;
― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями;
― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения; 
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает: 
― обогащение чувственного опыта;
― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;
― формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной деятельности.



Содержание программы отражено в четырех разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся.
Программой предусмотрены следующие виды работы:
― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций;
― выполнение физических упражнений на основе показа учителя;
― выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя;
― самостоятельное выполнение упражнений;
― занятия в тренирующем режиме;
― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр.
Программа направлена на формирование следующих личностных и предметных результатов освоения предмета.

К личностным результатам освоения АООП относятся: 
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
3) сформированностьадекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
9) сформированностьнавыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявлениесопереживания к чувствам других людей; 
12) сформированностьустановки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;    
13) проявлениеготовности к самостоятельной жизни.


Предметные результаты освоения АООП:

Минимальный уровень:
представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя;
знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых команд;
представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
ходьба в различном темпе с различными исходными положениями;
взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Достаточный уровень:
практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры;
самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики;
владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки);
выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.;
подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений.
совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах;
оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
знание спортивных традиций своего народа и других народов; 
знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя;
знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
Общая характеристика учебного предмета.
Данная рабочая программа  разработана  на основе Федерального государственного образовательного стандарта с учетом особенностей  обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), их психофизического развития, индивидуальных возможностей и обеспечивает коррекцию нарушений развития и их социальную адаптацию. Программа составлена с учетом определенных изменений в организации и содержании специального образования, в соответствии с деятельностным подходом, являющимся общеметодологической основой современного отечественного образования. При разработке программы автор опирался на концепцию развития универсальных учебных действий, согласно которой содержание учебных предметов должны  выстраиваться с ориентацией на формирование системы общеучебных умений, обеспечивающих успешность обучения школьников. Учебная деятельность представляет собой целостную систему, в которой формирование каждого вида учебного действия определяется его отношением с другими видами учебной деятельности и особенностями психического развития детей. Положение концепции развития УУД во многом совпадают с принципами коррекционно-развивающего обучения.
Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в общество.
В рамках выполнения программы решаются основные задачи реализации содержания:
 Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; соблюдение индивидуального режима питания и сна. Воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта. Формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости и других. Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать. Овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся. Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы. Воспитание нравственных качеств и свойств личности.

Место предмета « Физическая культура» в учебном плане.

Программа рассчитана на обучающихся 1-4 классов.
В 1 классе 33 учебных недели, 99 часов, 3 часа в неделю.
Во 2-4 классах 34 учебных недели, 102 часа, 3 часа в неделю.
Содержание предмета.
	Класс

	Виды упражнений, время.
	Всего
часов.

	
	Знания о физической культуре
	Легкая атлетика
	Гимнастика
	Игры
	

	1
	4
	39
	43
	13
	99

	2
	4
	41
	44
	13
	102

	3
	4
	39
	46
	13
	102

	4
	5
	33
	48
	16
	102

	 ТЕМЫ ПО ОБЖ РАССМАТРИВАЮТСЯ В ПРОЦЕССЕ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ.


Методы организации урока:
Фронтальный – упражнения выполняются одновременно всеми учащимися (игры, упражнения на осанку, построения, перестроения). Метод используется при отработке строевых упражнений и команд, общеразвивающих упражнений.
Поточный метод – выполнение упражнений по очереди, один за другим. 
Посменный- учащиеся разбиваются на смены, на очереди для выполнения упражнений.
Групповой – учащиеся разделяются на группы, в соответствии со своими особенностями и возможностями.
Индивидуальный – используется при выполнении зачетных упражнений и при тренировке учащихся различных уровней развития.
Программой предусмотрены следующие виды работы:
― беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций;
― выполнение физических упражнений на основе показа учителя;
― выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя;
― самостоятельное выполнение упражнений;
― занятия в тренирующем режиме;
― развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр.

Знания о физической культуре
Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание.
Гимнастика
Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста.Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
Практический материал. 
Построения и перестроения. 
Упражнения без предметов (коррегирующие и общеразвивающие упражнения):
основные положения и движения рук, ног, головы, туловища;упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища.
Упражнения с предметами:
с гимнастическими палками;флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 
Легкая атлетика
Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики.
Практический материал:
Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами.
Бег. Перебежки группами и по одному 15—20 м. Медленный бег с сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег.  
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание».
Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками.
Игры
Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу
Практический материал. Подвижные игры:
Коррекционные игры;
Игры с элементами общеразвивающих упражнений:
игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол в IV-м классе); построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием.

4 класс
Общие сведения:Физическое развитие. Осанка.Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной команд.Понятия физическая культура, физическое воспитание.
Гимнастика:
Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
 Построения и перестроения:( сдача рапорта; повороты кругом на месте; расчет на первый- второй; перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении с поворотом налево, из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. Ходьба « Змейкой».
Упражнения без предметов:
- основные положения и движения рук, ног, голова,туловище: ассиметричные движения рук. Наклоны туловища вправо, влево, в сочетании с движениями рук.
- упражнения на дыхание: тренировка дыхания вразличных исходных положениях: сидя,стоя, лежа с различными положениями рук, ног. Правильное дыхание( грудное, диафрагмальное, смешанное). Дыхание по подражанию, по заданию учителя.
-упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев: сжимание кистями рук эспандера. Круговые движения кистями со сжиманием и разжиманием пальцев. Сгибание и разгибание рук от скамейки.
-упражнения для расслабления мышц:чередование усиленного сжимания мышц ног, рук с последующим расслаблением и потряхиванием конечностей.
- упражнения для формирования правильной осанки: ходьба с сохранением правильной осанки с мешочком или дощечкой на голове по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предмет, поворотами.Выполнение упражнений, укрепляющих мышцы туловища  и конечностей, в положении разгрузки позвоночника.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: вращение стопами: передача мяча по кругу ногами.
- упражнения для укрепления мышц туловища: наклоны вперед, назад, влево, вправо, с движением рук. Выпады влево, вправо, вперед, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног.
Упражнения с предметами:
- сгимнастическими палками: наклон вперед, в стороны, с гимнастической палкой за головой.Подбрасывание и ловля гимнастической палки одной рукой. Перешагивание через гимнастическую палку вперёд. Выполнение упражнений из исходного положения палка перед грудью.
- с обручем: движение обручем вперед, вверх, к груди, за голову, с чередованием вдоха и выдоха. Наклоны вперед, назад, влево, вправо. Приседания с различными движениями обруча. Прыжки внутри обруча и переступания влево, вправо, вперед, назад.
- с большими мячами: перекладывание мяча из рук в руки. Бросание мяча об пол и ловля его. Передача мяча влево и вправо по кругу. Передача мяча в парах.
- с набивными мячами:2 кг- поднимание мяча вверх, вперед, влево, вправо.Приседы с мячом с удерживанием мяча у груди и за головой. Перекатывание мяча по полу в парах, сидя на полу ноги врозь.
Элементы акробатических упражнений. Обучение кувыркам назад. «Мостик» с помощью учителя. Техника кувырков вперед и назад.
Лазание и перелазание: лазание по гимнастической стенке вверх и вниз разноимённом и одноименным способом. Лазание по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз, на четвереньках разноименным способом. Подлезание под препятствие высотой до 1 метра. Перелезание через коня. Вис на рейке, на руках.
Равновесие: равновесие « ласточка» с опорой. Совершенствование ранее изученных способов: равновесие на гимнастической скамейке.Ходьба по гимнастической скамейке парами, группами. Расхождение вдвоем поворотом при встрече. Ходьба по наклонно установленной скамейке.
Прыжки: через короткую вращающуюся скакалку на месте и с продвижением вперед с правильным приземлением.Прыжок боком через скамейку с опорой на руки и толчком двух ног. Опорный прыжок через козла: вскок на колено, соскок с колен.
Переноска грузов: переноска на расстояние 10-15 м 1-2 набивных мячей весом до 5 кг. Переноска 20-25 гимнастических палок.
Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки иточности движений: построение в шеренгу, колонну с изменением места построения.Бег по начерченным на полу ориентиров. Ходьба по двум параллельно поставленным гимнастическим скамейкам.
Легкая атлетика
Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики.
Ходьба: ходьба с различными положениями и движениями рук.Ходьба в полу приседе, ходьба выпадами.Ходьба с перекатом с пятки на носок.
Бег: ( медленный бег до 3 минут,понятие низкий старт;бег на скорость до 40 м. быстрый бег на месте до 10 с; специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег;елночный бег ( 3* 10 м; бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 м; 
Прыжки: (прыжки на одной ноге до 15 м; прыжки с ноги на ногу до 20 м, в высоту способом перешагивание ( внимание на мягкость приземления); прыжки в длину с разбега ( зона отталкивания-  60- 70 см), на результат ( внимание на технику прыжка).
Метание: ( метание мячей в цель ( на стене, баскетбольный щит, мишень) и на дальность, ширина коридора 10-15 м).Метание теннисного мяча на дальность.
Подвижные игры: 
Коррекционные игры:).( « Музыкальные змейки», « Найди предмет»).

Игры с элементами общеразвивающих упражнений:( « Совушка», « « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « Шишки, желуди, орехи», «», « Мяч соседу», « говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны»  « Светофор»).
Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим флажках», « Пустое место» « уголки»).
Игры с бросанием и ловлей и метанием: « Охотники и утки», « выбивало», « Быстрые мячи».
Пионербол:
Теория: ознакомление с правилами игры в пионербол. Передача мяча двумя руками от груди, ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди, подачи мяча одной рукой снизу, учебная игра через сетку.
	Класс
	Содержание темы
	Кол-во часов

	1
	Знание о физической культуре.
	

	
	Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры техника безопасности в спортивном зале и на площадке). Чистота зала, снарядов. Подготовка спортивной формы к уроку. Переодевание. Название снарядов и оборудования в спортивном зале. Понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. Разучивание простейших комплексов утренней гимнастики.

	4

	2
	Правила поведения в спортивном зале и на площадке.  Техника безопасности при использовании спортивного оборудования. Личная гигиена.Значение утренней гимнастики для укрепления здоровья. Понятие о ходьбе, беге, метании, прыжках. Сведения о разнообразии видов упражнений.
	4

	3
	Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых.
Распределение времени нагрузки и отдыха. Правильная осанка. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.
	4

	4
	Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Понятия физическая культура, физическое воспитание. Правила безопасного поведения при занятиях спортом и спортивных играх.

	5

	
	Гимнастика
	

	1
	Теоретические сведения правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг.
Практический материал: ( размыкание на вытянутые руки в колонне, шеренге. Повороты направо,налево, кругом.Движение в колонне. Выполнение команд: « Шагом марш!», « Стоп», « Бегом марш!», « Встать!», « Сесть!», « Смирно!»
Общеразвивающие упражнения без предметов:
-упражнения для мышц шеи: наклоны туловища и головы вперед, назад. В стороны из исходного положения- стойка ноги врозь, руки на поясе. Повороты туловища и головы вправо и влево. В стойке ноги врозь, руки на поясе, повороты туловища в стороны.
- упражнения для укрепления мышц спины и живота: лежа на животе, поднимание ног поочередно и вместе. Поднимание головы. Лежа на спине, поочередное поднимание ног, « велосипед», поднимание туловища. Упор стоя у гимнастической стены сгибание и разгибание рук.
- упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: из различных и.п.-поднимание и опускание рук вперёд. в стороны, вверх. Сжимание и выпрямление кистей рук, руки прямо перед собой.Вращение кистями вправо. влево. поднимание рук вперёд и вверх хлопками. Сгибание и разгибание рук в плечевых и локтевых суставах. Поднимание и опускание плечевого пояса, руки на поясе.
- упражнения для мышц ног: поднимание на носки.Сгибание и разгибание ног, стоя на одном месте, руки на поясе ( медленно и быстро). Приседание на двух ногах.
- упражнения на дыхание: тренировка дыхания через нос и рот в различных исходных положениях: сидя. Стоя, лежа. Глубокое дыхание, подражая учителю. Дыхание во время ходьбы с выговариванием звуков на выдохе.
- упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев: из положения руки и пальцы врозь, кисти в кулак, круговые движения кистями вовнутрь и наружу. Отведение и сведение пальцев на одной руке, одновременно на двух руках со зрительным контролем и без него. Одновременные и поочередные сгибания. Разгибания кистей рук и круговые движения.
- упражнения для формирования правильной осанки: из положения стоя у стены, касаясь ее затылком, спиной. Ягодицами и пятками, отойти от нее сохраняя правильное положение; приседания, касаясь стенки затылком и спиной. Поднимание гимнастической палки верх широким хватом с отставлением ноги на носок.
- упражнения для укрепления голеностопных суставов и стоп: сидя на скамейке, сгибание и разгибание пальцев ног. Стоп, круговые движения стопой. Ходьба по канату. Лежащему на полу; ходьба по ребристой доске. Перекаты с носка на пятку.
- упражнения для укрепления мышц туловища: лежа на животе с опорой на руки и без опоры: подъем головы. Поочередные и одновременные движения руками. Поочередные и одновременные поднимание ног. Лежа на спине поднимание прямой ноги, поочередное сгибание и разгибание прямой ноги, ног « велосипед». Лежа на животе на гимнастической скамейке. Захватывая ее сбоку, подтягивание со скольжением по гимнастической скамейке. Лежа на спине, поднять правую ногу. То же левой. Упор сидя сзади, поднять левую ногу.
Упражнения с предметами:
-с гимнастическими палками: удерживая палки двумя руками хватом сверху и хватом снизу перед собой, внизу перед грудью, над головой. Перекладывание палки из одной руки в другую перед собой. Выполнение различных исходных положений с гимнастической палкой. Поднимание гимнастической палки с пола хватом сверху и бесшумное опускание на пол.
- с флажками: из исходного положения основной стойки поднимание рук в стороны, вперед.вверх, круговые движения, стоя на месте и при ходьбе. Помахивание флажками над головой.
- с малыми обручами: удерживание обруча двумя руками хватом сверху и хватом снизу перед собой. Принятие различных исходных положений с обручам в руках. Прокатывание обруча и ловля его после прокатывания.
- с малыми мячами: разбрасывание и собирание мячей. Прокатывание. Ловля после прокатывания. Перебрасывание мяча с одной руки на другую. Удары мяча об пол и ловля его двумя руками.
- с большими мячами: поднимание мяча вперёд  вверх, опускание вниз. Перекатывание сидя. Стоя. Перекладывание мяча с одного места в другое. Перекладывание мяча с одной ладони на другую, броски вверх, удары об пол, о стену и ловля его двумя руками.
Лазание и перелазание: переползание на четвереньках в медленном темпе по коридору длинной 15-20 см. Переползание на четвереньках по горизонтальной гимнастической скамейке, захватывая кистями рук ее края. Лазание вверх и вниз по гимнастической стенке. Не пропускаяреек. Подлезание под препятствие высотой 40-50 см. перелизание сквозь гимнастические обручи.
Упражнения на равновесие: ходьба по начерченному коридору шириной 20 см. стойка на носках, ходьба по доске положенной на пол.Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук. Стойка на одной ноге. Кружение переступанием в медленном темпе. Передача и переноска предметов, гимнастических палок и т.д.
Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки и точности движений: построение в обозначенном месте. Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. Ходьба по ориентирам, начерченным на полу.ходьба нам месте в шеренге до 5 с, вторично до 10 с.

	43

	2
	Теоретические сведения:понятие о правильной осанке, равновесии.
-построения и перестроения:  ( построение в шеренгу и равнение по носкам по команде учителя; выполнение команд: « Равняйсь!», « Смирно», « Вольно!», « На месте шагом марш!», « Класс стой,стройся!»; перестроение из шеренги в круг, держась за руки и из колонны по одному двигаясь за учителем; Расчет по порядку. Ходьба в колонне с левой ноги. Бег в колонне по прямой и со сменой направлений.
Общеразвивающие упражнения без предметов: 
- основные положения и движения рук, ног, туловища,головы: руки к плечам, руки назад, руки перед грудью, за спину. Круговые движения одной и двумя руками. Сгибание и разгибание рук из положений руки вперед, в стороны. Взмахи ногами вперед, назад, влево,вправо. наклоны туловища до касания руками пола, наклоны влево, вправо. приседания на двух ногах, стоя на первой рейке гимнастической стенке, поочередное перехватывание реек руками.
- упражнения на дыхание: согласование дыхания с различными движениями: вдох- при поднимании рук, отведения их в стороны, выпрямление туловища, разгибании ног; выдох= при опускании головы вниз.
- упражнения для развитии мышц кистей рук и пальцев: разведение и сведение пальцев. Круговые движения кистями. Противопоставление первого пальца остальным.
- упражнения на расслабление мышц: помахивание кистью. Смена напряженного вытягивания вверх туловища и рук полным расслаблением и опусканием в полуприседе.
- упражнения для формирования правильной осанки: самостоятельное принятие правильной осанки стоя, сидя, лежа.Различные движения головой, руками, туловищем, с остановкой по сигналу и проверкой правильной осанки. Удерживание на голове небольшого груза с сохранением правильной осанки.
-упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: сидя на гимнастической скамейке напряженное сгибание и разгибание пальцев ног, тыльное и подошвенное сгибание стопы с поочередным касанием пола пяткой, носком. Прокатывание стопами каната, захватывание стопами мешочков с песком с последующим броском его в обруч и передаче соседу. Ходьба по ребристой доске, ходьба по канату, гимнастической палке.
- упражнение для укрепления мышц туловища ( разгрузка позвоночника):лежа на спине, на животе, поднимание ноги с отягощением; медленное поднимание и опускание обеих ног. Переход из положения лежа в положение сидя.Подтягивание со скольжением по наклонной  гимнастической скамейке, сгибание и разгибание рук.
Упражнения с предметами:
-с гимнастическими палками: удерживание гимнастической палки различными способами при ходьбе. Поворачивание палки из горизонтального положения в вертикальное. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном положении хватом снизу двумя руками. Выполнение упражнений из исходного положения- гимнастическая палка внизу.
-с флажками: выполнение общеразвивающих упражнений с флажками в раках на месте ( по показу). Движение руками с флажками при ходьбе.
- с малыми обручами: выполнение упражнений из исходного положения- обруч перед собой, над головой. Приседание с обручем в руках. Вращение обруча на правой руке.
-с малыми мячами: сгибание, разгибание, вращение кисти и всей руки с удержанием мяча в руке. Подбрасывание мяча вверх перед собой и ловля его двумя руками. Прокатывание мяча между ориентирами, по ориентирам. Удары мяча об пол, ловля мяча руками.
- с большими мячами: прием различных исходных положений, удерживая мяч в руках. Катания мяча в парах, сидя по кругу, стоя на коленях. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками после поворота направо, налево, после хлопка. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе. Удары мяча об пол, ловля двумя руками.
Лазание и перелазание: лазание по наклонной гимнастической скамейке одноименным и разноименным способом. ТО же по гимнастической стенке. Ползание на четвереньках по кругу с толканием впереди себя набивного мяча, в сторону и на скорость. Подлезание по препятствие. Перелезание через препятствие высотой до 70 см. Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом.
Равновесие: ходьба по гимнастической скамейке с предметом. Ходьба по скамейке на носках с различными движениями рук. Ходьба по наклонной скамейке. Ходьба по скамейке приставными шагами. Ходьба по линии.
Переноска грузов и передача предметов: передача большого  мяча в колонне по одному сбоку, назад, вперед. Коллективная переноска гимнастических скамеек. Переноска 2 набивных мячей- переноска 8-1- гимнастических палок.
Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки иточности движений: построение в шеренгу с изменением места построения по заданному ориентиру. Движение в колонне с изменением направлений по ориентирам. Прыжок в длину с места в обозначенный ориентир и воспроизведение его без
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	3
	Теоретические сведения элементарные сведения о скорости, ритме, темп, степени мышечных усилий.
- построения и перестроения:( построение в колонну, в шеренгу по инструкции учителя; выполнение команд: « Равняйсь!»,» Смирно!», « Вольно!». Расчет по порядку. Ходьба против ходом. Повороты на месте направо, налево. Команды « Направо!», « Налево!». Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
Упражнения без предметов:
- основные положения и движения рук, ног, туловища, головы: движение руками вперед, вверх в соединении на 4 счета. Круговые движения руками в лицевой и боковой плоскостях. Повороты туловища направо, налево. Наклоны к левой, правой ноге с поворотами туловища. Приседания согнув ноги вместе. Поочередное поднимание ног из положения седа в положении сед углом.Выполнение на память 3-4 общеразвивающих упражнений.
- упражнения на дыхание: усиленное дыхание с движениями грудной клетки. Ритмичное дыхание в ходьбе и беге, подпрыгивании. Правильное дыхание при выполнении простейших упражнений: вдох резкий, медленный выдох.
- упражнения для укрепления мышц кистей  рук и пальцев: одновременное сгибание в кулак пальцев на одной руке и разгибание на другой в медленном темпе по показу учителя. Сжимание пальцами малого мяча. Круговые движения кистью во внутрь и наружу.
-упражнения на расслабление мышц: из исходного положения- наклон вперед, маховые движения расслабленными руками вперед, назад в стороны. Маховые движения расслабленной ногой.
- упражнения для формирования правильной осанки: поднимание на носки с небольшим грузом на голове.Ходьба приставными шагами вперед, назад, в сторону, выполнение движения руками.
-упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: движение пальцев ног с дозированным усилением. Подтягивание стопой веревки, лежащей на полу, поднимание ее над полом, удерживание пальцев ног. Захватывание стопами предметов с подниманием их от пола и подбрасывание вверх.
-упражнения для укрепления мышц туловища: лежа на спине,на животе, подтягивание на руках на наклонной гимнастической скамейке.
Упражнения с предметами:
- с гимнастической палкой: подбрасывание и ловля двумя руками гимнастической палки в вертикальном положении. Перекладывание гимнастической палки из одной руки в другую под коленом поднятой ноги. Выполнение упражнений из исходного положения- гимнастическая палка за головой, за спиной.
- с малыми обручами: выполнение упражнений с обручем с различными сочетаниями. Пролезание в обруч. Перехватывание обруча в ходьбе и беге. Вращение обруча в левой и правой руке.
- с флажками: поочередное отведение рук с флажками вправо и влево. Простейшие комбинации изученных движений с флажками.
- с большими мячами- подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после поворота направо. Налево, кругом. Удары мяча об пол поочередно правой и левой рукой.
- с набивными мячами: поднимание мяча вперёд, вверх, за голову. Перекатывание мяча в парах. Приседы с мячом: мяч вперед, мяч вверх, мяч у груди, мяч за голову. Наклоны.
Лазание и перелазание: лазание на гимнастической стенке вверх и вниз, разноименным и одноименным способом. Лазание по стенке приставными шагами вправо и влево. Лазание  по наклонной гимнастической скамейке с опорой на колени и держась руками за края скамейки с переходом на гимнастическую стенку. Подлезание под препятствия высотой 30-40 см.
Равновесие: равновесие на одной ноге со сменой положения руки  и ноги: нога вперед, одна рука  вперед, другая вперед. Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием предмета с пола в приседе и с наклоном. Ходьба по наклонной доске: один конец на полу, другой на высоте.
Передача предметов и переноска грузов: передача большого мяча в колонне по одному над головой и между ног. Переноска трех набивных мячей весом до 6 кг различными способами. Передача набивных мячей в колонне, шеренге, по кругу.
Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки иточности движений: повороты направо, налево без зрительного контроля. Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по инструкции учителя. Ходьба вперед: одна нога идет по гимнастической скамейке, другая по полу .Переползание на четвереньках по гимнастической скамейке с закрытыми глазами. Ходьба на месте до 10-15 спо команде учителя, затем самостоятельная маршировка.
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	4
	Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств гимнастики.
 Построения и перестроения:( сдача рапорта; повороты кругом на месте; расчет на первый- второй; перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении с поворотом налево, из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. Ходьба « Змейкой».
Упражнения без предметов:
- основные положения и движения рук, ног, голова,туловище: ассиметричные движения рук. Наклоны туловища вправо, влево, в сочетании с движениями рук.
- упражнения на дыхание: тренировка дыхания в различных исходных положениях: сидя, стоя, лежа с различными положениями рук, ног. Правильное дыхание( грудное, диафрагмальное, смешанное). Дыхание по подражанию, по заданию учителя.
-упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев: сжимание кистями рук эспандера. Круговые движения кистями со сжиманием и разжиманием пальцев. Сгибание и разгибание рук от скамейки.
-упражнения для расслабления мышц: чередование усиленного сжимания мышц ног, рук с последующим расслаблением и потряхиванием конечностей.
- упражнения для формирования правильной осанки: ходьба с сохранением правильной осанки с мешочком или дощечкой на голове по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предмет, поворотами. Выполнение упражнений, укрепляющих мышцы туловища  и конечностей, в положении разгрузки позвоночника.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: вращение стопами: передача мяча по кругу ногами.
- упражнения для укрепления мышц туловища: наклоны вперед, назад, влево, вправо, с движением рук. Выпады влево, вправо, вперед, с движениями рук, с хлопками, с касанием носков ног.
Упражнения с предметами:
- сгимнастическими палками: наклон вперед, в стороны, с гимнастической палкой за головой.Подбрасывание и ловля гимнастической палки одной рукой. Перешагивание через гимнастическую палку вперёд. Выполнение упражнений из исходного положения палка перед грудью.
- с обручем: движение обручем вперед, вверх, к груди, за голову, с чередованием вдоха и выдоха. Наклоны вперед, назад, влево, вправо. Приседания с различными движениями обруча. Прыжки внутри обруча и переступания влево, вправо, вперед, назад.
- с большими мячами: перекладывание мяча из рук в руки. Бросание мяча об пол и ловля его. Передача мяча влево и вправо по кругу. Передача мяча в парах.
- с набивными мячами:2 кг- поднимание мяча вверх, вперед, влево, вправо. Приседы с мячом с удерживанием мяча у груди и за головой. Перекатывание мяча по полу в парах, сидя на полу ноги врозь.
Лазание и переползание: лазание по гимнастической стенке вверх и вниз разноимённом и одноименным способом. Лазание по наклонной гимнастической скамейке вверх и вниз, на четвереньках разноименным способом. Подлезание под препятствие высотой до 1 метра. Перелезание через коня. Вис на рейке, на руках.
Равновесие: равновесие « ласточка» с опорой. Совершенствование ранее изученных способов: равновесие на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке парами, группами. Расхождение вдвоем поворотом при встрече. Ходьба по наклонно установленной скамейке.
Прыжки: через короткую вращающуюся скакалку на месте и с продвижением вперед с правильным приземлением. Прыжок боком через скамейку с опорой на руки и толчком двух ног. Опорный прыжок через козла: вскок на колено, соскок с колен.
Переноска грузов: переноска на расстояние 10-15 м 1-2 набивных мячей весом до 5 кг. Переноска 20-25 гимнастических палок.
Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки иточности движений: построение в шеренгу, колонну с изменением места построения.Бег по начерченным на полу ориентиров. Ходьба по двум параллельно поставленным гимнастическим скамейкам.
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	Легкая атлетика 
	

	1
	Теоретические сведения: Элементарные понятия о ходьбе. Беге . прыжках и метании.Правила поведения на уроках легкой атлетики.
_ходьба: ходьба парами по кругу, взявшись за руки, обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем.Ходьба по прямой линии, ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на внутренней. Внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба с чередованием с бегом.
- бег: перебежки группами и по одному 15-20 м. Медленный бег с сохранением осанки правильной осанки до 1 мин, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии до 30 метров.
- прыжки: прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, влево.перепрыгивание через начерченную линию. Шнур. Набивной мяч. Прыжки с ноги на ногу на отрезках до 10 м. подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего предмета. Прыжки в длину с места.
- метание: правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой рукой
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	2
	Теоретические сведения: Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега.
- Ходьба:( ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью. Ходьба с изменением направления по команде учителя.Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким поднимание бедра.
Бег:( Бег на месте с высоким подниманием бедра, на носках( медленно), с преодолением простейших препятствий, бег на скорость до 30 м; медленный бег до 2 мин, чередование бега и ходьбы).
Прыжки:( прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в длину.
Метание: (;метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену.Броски набивного мяча сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность).
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	3
	Теоретические сведения:Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе.
- ходьба: ходьба в медленном ,среднем,быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук.Ходьба шеренгой с открытыми и закрытыми глазами.
Бег:( понятие высокий старт; медленный бег до 2 минут; бег с чередованием ходьбой до 100 метров; Повторный бег на скорость до 30 м; бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад).
Прыжки: ( прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед до 15 метров; прыжки в длинус разбега без учета места отталкивания;элементы прыжка в высоту с прямого разбега способом « согнув ноги».
Метание:( метание с места правой и левой рукой малого мяча. Метание мяча с места в цель. Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита.Метание теннисного мяча на дальность.
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	4
	Теория: развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики.
Ходьба: ходьба с различными положениями и движениями рук.Ходьба в полу приседе, ходьба выпадами.Ходьба с перекатом с пятки на носок.
Бег: ( медленный бег до 3 минут,понятие низкий старт;бег на скорость до 40 м. быстрый бег на месте до 10 с; специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег;елночный бег ( 3* 10 м; бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 м; 
Прыжки: (прыжки на одной ноге до 15 м; прыжки с ноги на ногу до 20 м, в высоту способом перешагивание ( внимание на мягкость приземления); прыжки в длину с разбега ( зона отталкивания-  60- 70 см), на результат ( внимание на технику прыжка).
Метание: ( метание мячей в цель ( на стене, баскетбольный щит, мишень) и на дальность, ширина коридора 10-15 м).Метание теннисного мяча на дальность.
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	Игры
	

	1
	Подвижные игры.
Теоретические сведения: Элементарные сведения о правилах игр и поведения во время игр.
Коррекционные игры: ( « Наблюдатель», « Иди прямо»).
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « Слушай сигнал», « Удочка», « Мы- солдаты», « Салки», « Повторяй за мной», « Шишки, желуди, орехи»,», « Мяч соседу», « говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны», « Пальмы- бананы», Пумба-худышка»).
Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим флажках», « Пустое место», « Уголки»).

	13

	2
	Подвижные игры:
Коррекционные игры: (« Запомни порядок», « Летает- не летает» « Что изменилось»» Волшебный мешок»).
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « Слушай сигнал», « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « Мяч соседу», « Говорящий мяч», , « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны», Съедобное- не съедобное).
Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим флажках», « Пустое место» « Уголки», « Удочка», Эстафеты).
Игры с метанием и ловлей: (« Гонка мячей в колоннах», « Снайперы», Охотники и утки», « Выбивало»).

	13

	3
	Подвижные игры:
Теория: правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия.
Коррекционные игры:( « Два сигнала», « Запрещенное движение»).
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: ( « Совушка», « Слушай сигнал», « Удочка»,  « Салки», « Повторяй за мной», « Шишки, желуди, орехи», , « Мяч соседу», « Говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны»).
Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим флажках», « Пустое место», « Кегли»).
Игры с бросанием и ловлей: « Гонка мячей по кругу», « Попади в цель». « Боулинг».


	13

	4
	Подвижные игры: 
Коррекционные игры:).( « Музыкальные змейки», « Найди предмет»).

Игры с элементами общеразвивающих упражнений:( « Совушка», « « Удочка», « Салки», « Повторяй за мной», « Шишки, желуди, орехи», «», « Мяч соседу», « говорящий мяч», « Фигуры», « Запрещенное движение», « Карлики-Великаны»  « Светофор»).
Игры с бегом и прыжками: ( « Гуси- лебеди», « Кошка и мышки», « У медведя во бору», « Пустое место», « Невод», « К своим флажках», « Пустое место» « уголки»).
Игры с бросанием и ловлей и метанием: « Охотники и утки», « выбивало», « Быстрые мячи».
Пионербол:
Теория: ознакомление с правилами игры в пионербол. Передача мяча двумя руками от груди, ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди, подачи мяча одной рукой снизу, учебная игра через сетку.
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Базовые учебные действия, формируемые у младших школьников, обеспечивают, с одной стороны, успешное начало школьного обучения и осознанное отношение к обучению, с другой ― составляют основу формирования в старших классах более сложных действий, которые содействуют дальнейшему становлению ученика как субъекта осознанной активной учебной деятельности на доступном для него уровне.
1. Личностные учебные действия обеспечивают готовность ребенка к принятию новой роли ученика, понимание им на доступном уровне ролевых функций и включение в процесс обучения на основе интереса к его содержанию и организации. 
2. Коммуникативные учебные действия обеспечивают способность вступать в коммуникацию с взрослыми и сверстниками в процессе обучения.
3. Регулятивные учебные действия обеспечивают успешную работу на любом уроке и любом этапе обучения. Благодаря им создаются условия для формирования и реализации начальных логических операций.
4. Познавательные учебные действия представлены комплексом начальных логических операций, которые необходимы для усвоения и использования знаний и умений в различных условиях, составляют основу для дальнейшего формирования логического мышления школьников. 
Умение использовать все группы действий в различных образовательных ситуациях является показателем их сформированности. 
Характеристика базовых учебных действий
Личностные учебные действия
Личностные учебные действия ― осознание себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и эстетическому ее восприятию; целостный, социально ориентированный взгляд на мир в единстве его природной и социальной частей;  самостоятельность в выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; понимание личной ответственности за свои поступки на основе представлений об этических нормах и правилах поведения в современном обществе; готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе.
Коммуникативные учебные действия
Коммуникативные учебные действия включают следующие умения: 
вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–класс, учитель−класс); 
использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем; 
обращаться за помощью и принимать помощь; 
слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и быту; 
сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с людьми; 
договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими.

Регулятивные учебные действия:
Регулятивные учебные действия включают следующие умения: 
адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и выходить из-за парты и т. д.); 
принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и работать в общем темпе; 
активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия одноклассников; 
соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов.

Познавательные учебные действия:
К познавательным учебным действиям относятся следующие умения: 
выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо знакомых предметов; 
устанавливать видо-родовые отношения предметов; 
делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; 
пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; 
читать; писать; выполнять арифметические действия; 
наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей действительности; 
работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях).



















4 класс
Календарно-тематическое планирование  на III четверть

	№
	Тема 
	Содержание урока
	Характеристика деятельности обучающихся
	дата

	
	
	
	
	план
	Факт.

	Основы знаний

	1(49)
	Современные олимпийское движение.
	Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России,  олимпийцы и параолимпийцы.
	Определять значение олимпийских игр для современного человека.
Знать достижения олимпийцев и паралимпийцев, уровень развития олимпийских видов спорта
	
	

	Лыжные гонки (12 часов)

	2(50)
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	Ознакомление с правилами безопасного поведения на уроках лыжной подготовки. Совершенствование движения на лыжах ступающим и скользящим шагом.
	Научатся:
-соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий лыжной подготовкой.
	
	

	3(51)
	Ступающий и скользящий шаг.
	Совершенствование передвижения на лыжах с палками ступающим  и скользящим шагом.
	Научатся:
-технически правильно выполнять движения на лыжах с палками ступающим и скользящим шагом по дистанции.
	
	

	4(52)
	Попеременный двухшажный ход.
	Совершенствование попеременного двухшажного хода на лыжах  с палками. Подвижная игра "Прокатись через ворота"
	Научатся:
-подбирать лыжи и палки по росту:
-технически правильно выполнять попеременный двухшажный ход на лыжах с палками.
	
	

	5(53)
	Одновременный одношажный ход.
	Совершенствование одновременного одношажного хода на лыжах с палками. Подвижная игра "Подними предмет"
	Научатся:
- самостоятельно организовывать и проводить разминку перед ходьбой на лыжах.
	
	

	6(54)
	Одновременный бесшажный ход.
	Обучение одноврменномубесшажному ходу под уклон с палками. Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции 1 км со средней скоростью.
	Научатся:
- технически правильно выполнять одновременный бесшажный ход на лыжах с палками под уклон.
	
	

	7(55)
	Спуск на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом"
	Совершенствование спуска на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом". Обучение подъёму на лыжах способом "полуёлочкой"
	Научатся:
- выполнять упражнения для развития координации(повороты, спуски и подъёмы на лыжах).
	
	

	8(56)
	Прохождение дистанции до 1500 м.
	Совершенствование одновременного двухшажного хода на лыжах с палками. Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции до 1500 м.
	Научатся:
- выполнять упражнения для развития выносливости при прохождении на лыжах больших дистанций.
	
	

	9(57)
	Чередование шага и хода на лыжах.
	Совершенствование чередование шага и хода на лыжах во время прохождения дистанций
	Научатся:
- выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.
	
	

	10(58)
	Торможения и повороты на лыжах.
	Совершенствование техники торможение  и поворотов на лыжах. Подвижная игра "Прокатись  через ворота"
	Научатся:
- технически правильно выполнять повороты , спуски и подъёмы на лыжах.
	
	

	11(59)
	Спуск на лыжах с палками "змейкой2
	Совершенствование спуска на лыжах с палками со склона способом "змейка". Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции 1000 м.
	Научатся:
- выполнять упражнения для выносливости при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.
	
	

	12(60)
	Прохождение дистанции 1000 м на лыжах.
	Обучение ходьбе на лыжах по дистанции 1000 м на время.
	Научатся:
- технически правильно выполнять двигательные действия лыжной подготовки, использовать их в соревновательной деятельности.
	
	

	13(61)
	Подвижные игры на лыжах.
	Разучивание игровых упражнений с бегом на лыжах и без.
	Научатся:
-организовывать игровую деятельность с учетом требований ее безопасности.
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола (8 часов)

	14(62)
	Ведение мяча на месте с низким отскоком.
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель».
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр
Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр
Осваивать технические действия из спортивных игр
Моделировать технические действия в игровой деятельности
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр
Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности
	
	

	15(63)
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Развитие координационных способностей
	
	
	

	16(64)
	Эстафеты с ведением и передачами мяча. Игра «Подвижная цель».
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей
	
	
	

	17(65)
	Ловля и передача мяча в кругу.Игра «Снайперы».
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	
	

	18(66)
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	
	

	19(67)
	Эстафеты с мячами.Игра «Перестрелка».
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	
	

	20(68)
	Тактические действия в защите и нападении.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	
	

	21(69)
	Игра в мини-баскетбол.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	
	

	Подвижные игры на основе волейбола (9 часов)

	22(70)
	Перемещения ходьбой и бегом, с остановками по сигналу.
	Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу. Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху». Передача мяча, подброшенного над собой.  Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	Уметь:  перемещаться,владеть мячом в процессе подвижных игр
Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр
Осваивать технические действия из спортивных игр
Моделировать технические действия в игровой деятельности
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр
Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности
	
	

	23(71)
	Передача мяча подброшенного партнером
	Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Остановка скачком после ходьбы и бега. Передача мяча подброшенного над собой и партнером. Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	
	
	

	24(72)
	Передачи у стены
	Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного партнером. Передача в парах. Передачи у стены многократно с ударом о стену. Игра «Мяч в воздухе». Развитие быстроты и координации
	
	
	

	25(73)
	Передача в парах
	Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного партнером. Передача в парах. Игра «Мяч в воздухе». Развитие быстроты и координации
	
	
	

	26(74)
	Прием снизу двумя руками
	Перемещения приставными шагами правым и левым боком. Передача после подбрасывания над собой с набрасывания партнером. Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	
	
	

	27(75)
	Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.
	Перемещение: сочетание приставных шагов правым и левым боком, лицом и спиной вперед. Остановка скачком. Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. Игра «Пионербол», «Мяч в воздухе» Развитие быстроты и координации
	
	
	

	28(76)
	Многократные передачи в стену
	Перемещение: чередование способов. Передачи с набрасыванием партнера через сетку. Многократные передачи в стену. Игра «Передал-садись». Развитие быстроты и координации
	
	
	

	29(77)
	Передачи в парах через сетку.
	Чередование способов перемещения. ОРУ в парах. Выбор способа передачи мяча. Передачи в парах через сетку. Развитие быстроты и координации
	
	
	

	30(78)
	Двухсторонняя игра
	Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	
	
	



4 класс
Календарно-тематическое планирование  на IV четверть

	№
	Тема урока
	Содержание урока
	Характеристика деятельности обучающихся
	дата

	
	
	
	
	план
	Факт.

	Основы знаний

	1(79)
	Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС
	Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений
	
	

	Подвижные игры на основе волейбола (3 часов)

	2(80)
	Нижняя прямая подача в стену
	Перемещения по залу с заданиями по сигналу. ОРУ поточно. Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. Ознакомление с техникой нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача в стену. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	Уметь:  перемещаться,владеть мячом в процессе подвижных игр
Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр
Осваивать технические действия из спортивных игр
Моделировать технические действия в игровой деятельности
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр
Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности
	
	

	3(81)
	Нижняя прямая подача с расстояния 5м
	Перемещения по залу с заданиями по сигналу. ОРУ в шеренгах. Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. Нижняя прямая подача в стену и через сетку  с расстояния 5м. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	
	
	

	4(82)
	Двухсторонняя игра
	Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	
	
	

	Подвижные игры на основе футбола (7 часов)

	5(83)
	Ведение мяча

	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Игра Мини-футбол
	Уметь: владеть мячом (ведение, передачи, остановка неподвижного и катящегося мяча) в процессе подвижных игр
Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр
Осваивать технические действия из спортивных игр
Моделировать технические действия в игровой деятельности
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр
Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности
	
	

	6(84)
	Ведение мяча с ускорением
	Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. Челночный бег. Бег с ускорениями по сигналу. Игра Мини-футбол
	
	
	

	7(85)
	Удар по неподвижному мячу
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Игра Мини-футбол
	
	
	

	8(86)
	Удар с разбега по катящемуся мячу
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся мячу внутренней стороной стопы.  Игра Мини-футбол
	
	
	

	9(87)
	Остановка катящегося мяча
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся  мячу внутренней стороной стопы.  Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Игра Мини-футбол
	
	
	

	10(88)
	Тактические действия в защите
	Упражнения с мячом. ОРУ. Ведение с ускорением. Удар с разбега по катящемуся мячу. Тактические действия в защите.  Игра Мини-футбол
	
	
	

	11(89)
	Игра Мини-футбол
	Упражнения с мячом. ОРУ. Ведение с ускорением. Удар с разбега по катящемуся мячу. Тактические действия в защите.  Игра Мини-футбол
	
	
	

	Легкая атлетика(13 часов)

	Беговые упражнения (7 часов)

	12(90)
	Бег на скорость 30м.
	Равномерный бег (3 мин). Игра «Салки на марше». Бег на скорость 30м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 1 км. Преодолевать простейшие препятствия. 
Описывать технику беговых упражнений
Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений
Осваивать технику бега различными способами
Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при выполнении беговых упражнений
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений
	
	

	13(91)
	К.р.Бег( 60 м).
	Равномерный бег (4 мин). Игра «Конники-спортсмены». Бег на скорость ( 60 м). Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц». Развитие скоростных способностей
	
	
	

	14(92)
	Встречная эстафета. 
Круговая эстафета.
	Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба - 90 м). Игра «День и ночь».Встречная эстафета. Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных способностей
	
	
	

	15(93)
	Равномерный бег (6 мин). Развитие выносливости
	Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба - 80 м). Игра «На буксире». Развитие выносливости
	
	
	

	16(94)
	Равномерный бег (7 мин). Развитие выносливости
	Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба - 80 м). Игра «На буксире». Развитие выносливости
	
	
	

	17(95)
	Равномерный бег (8 мин). Развитие выносливости
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба - 80 м). Игра «Через кочки и пенечки». Развитие выносливости
	
	
	

	18(96)
	Кросс (1 км)
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»
	
	
	

	Прыжковые упражнения (3 часа)

	19(97)
	К.р. Прыжок в длину с места
	Специально-беговые упражнения. Прыжок в длину с места. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги
Осваивать технику прыжковых упражнений
Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при выполнении прыжковых упражнений
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений
Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений
Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений
	
	

	20(98)
	Прыжок в длину с разбега.
	Специально-беговые упражнения. Прыжок в длину с разбега. Многоскоки. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств
	
	
	

	21(99)
	Прыжок в высоту с прямого разбега
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	

	Броски, метания (3 часа)

	22(100)
	Бросок в цель с расстояния 4-5 метров
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: правильно выполнять основные
движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений
Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы  на дальностьс места из различных положении,  метать в цель
Описывать технику бросков и метаний
Осваивать технику бросков бросков и метаний
Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний
Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении бросков и метаний
	
	

	23(101)
	К.р.Бросокмяча на дальность.
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	

	24(102)
	Бросок набивного мяча.
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	
	




ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая  культура» составлена на основе ФГОС для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 №1599, зарегистрирован Минюстом России 3 февраля 2015 года №35850, программы специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида основная школа   5 - 9 классы, (допущенной Министерством образования и науки Российской Федерации) под редакцией И.М.Бгажноковой. «Физическое воспитание» авторы В.М. Белов, В.С. Кувшинов, В.М. Мозговой, Москва, «Просвещение», 2010г. Рабочая программа детализирует и раскрывает содержание ФГОС, определяет общую стратегию обучения, воспитания и развития, обучающихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения предмета «Физическая культура», который определен стандартом. 
Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно, и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в общество. 
Основная цель изучения данного предмета - всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 
Основные задачи изучения предмета:        
―коррекция нарушений физического развития; 
―формирование двигательных умений и навыков; 
―развитие двигательных способностей в процессе обучения; 
―укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; ―раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 
―формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических упражнений; 
―формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 
―поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
―формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений по физической культуре; 
―воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 
―воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков культурного поведения.     
Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных особенностей обучающихся, предусматривает:  
― обогащение чувственного опыта;  
― коррекцию и развитие сенсомоторной сферы;   
- формирование навыков общения, предметно 
– практической и познавательной деятельности.      

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
На изучение физической культуре в основной школе выделяется 522 часов в год. С 5-9 класс 102 часа  (3 часа в неделю,34 рабочие недели)



Личностные и предметные результаты
В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного образования ― введения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 
Личностные результаты освоения программы образования включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину;  
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;  
3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;  
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;  
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни;  
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия;  
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности;  
9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;  
11) развитие этических чувств, проявлениедоброжелательности,эмоционально-нравственнойотзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей;  
12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;     
13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты физической культуры
Предметные результаты освоения программы образования включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для физической культуры. Предметные результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке итоговых достижений. Программа определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 


Минимальный уровень:
· представление о физической культуре как части общей культуры современного общества; 
· осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; понимание связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 
· знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий физической культурой; 
· выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года; 
· знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
· использование занятий физической культурой, спортивных игр (под руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, повышения уровня физических качеств; 
· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 
· составление комплексов физических упражнений (под руководством учителя), направленных на развитие основных физических качеств человека; 
· определение основных показателей состояния человека и его физического развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений);  
· представление о закаливании организма; 
· знание основных правил закаливания, правил безопасности и гигиенических требований;  
· выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 
· выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации); 
· объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя);  
· выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из числа хорошо усвоенных (под руководством учителя); 
· выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 
· выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой деятельности;  
· участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства;  
· знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью;  
· объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя);
· использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 
· правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 
· размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень:
· знание об основных направлениях развития и формах организации физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское движение, Специальные олимпийские игры); 
· самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе занятий физическими упражнениями; 
· определение основных показателей состояния человека и его физического развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с возрастной нормой; 
· составление (под руководством учителя) комплексов физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 
· планирование и использование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 
· выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств человека; 
· самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и телосложения; 
· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки;  
· применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений;  
· подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений; 
· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне;  
· выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 
· знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 
· адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по физической культуре;
· самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок.
Содержание учебного предмета
Содержание программы отражено в шести разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Фитнес и аэробика», «Бадминтон», «Игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки обучающихся.
Программой предусмотрены следующие виды работы:
―беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 
―выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 
―выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя; ―самостоятельное выполнение упражнений; 
―занятия в тренирующем режиме; 
―развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр.   

Знания о физической культуре 
Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 
Физическое развитие. 
Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные правила закаливания. 
Понятия физической культуры
физическая культура, физическое воспитание. 
Уроки физической культуры строятся с учетом знаний структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных возможностей и специфических нарушений. Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести работу вконтакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья учащихся.
В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей из-за нарушений ориентировки в пространстве. Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных упражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока.
Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя — стоя даются упражнения в исходных положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного воздействия на мышцы туловища. Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, ритме. Учитель должен постоянно регулировать физическую нагрузку подбором упражнений, изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др.
Обучение правильному дыханию в покое и при выполнении физических упражнений помогает также более эффективной работе логопеда при постановке звуков, а на уроках труда — правильному сочетанию дыхания с выполнением трудовых приемов.
В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и значительными нарушениями точности движений учащихся в программу включены также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и скакалки.
На уроках с элементами гимнастики умственно отсталые дети должны овладеть навыками лазанья и перелезания. Упражнения в лазаньи и перелезании — эффективное средство для развития силы и ловкости, совершенствования навыков координации и равновесия. Эти упражнения оказывают положительное влияние на преодоление страхов высоты, пространства, помогают развитию положительной самооценки, регулируют эмоциональные и поведенческие реакции детей.
Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с целью обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, правильному захвату его для переноски, умениям нести, точно и мягко опускать предметы. Такими предметами могут быть мячи, булавы, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и др.
Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Занятия легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции.
Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату мяча (равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение полета мяча с ориентиром.
Раздел «Аэробика» включает в себя обучение с показа и обьяснения наиболее простых упражнений локального характера, ребенок должен знать и выполнять базовые шаги в аэробике, движения и связки различных стилей танцевальной аэробики, придумывать танцевальные связки. 
В раздел «Бадминтон» включены упражнения на развитие координации, развиваются ловкость движений, точность попадания по воланчику.
Одним из важнейших разделов программы является раздел «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, между группами детей.
Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков,которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры: о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений.
В школе для детей с нарушениями интеллекта основной формой организации занятийпо физической культуре является урок, состоящий из четырех основных частей: вводной, подготовительной, основной и заключительной (все части урока взаимосвязаны). Так же как и на других предметных уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку (похвалу, поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых уроков. Желательно, чтобы каждый урок включал элементы игры, занимательности, состязательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры.
Названные выше приемы и элементы особенно необходимы детям с более сложнойструктурой интеллектуального недоразвития. Здесь важен пример самого учителя, его сотрудничество с ребенком, умелое коммуникативное взаимодействие сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети были охвачены вниманием и помощью педагога. Обязательным для учителя является контроль за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся, что позволит отслеживать динамику развития умственно отсталых учащихся с момента поступления в школу до ее окончания. Для этих целей на каждого ученика школы, начиная с первого класса, заводится паспорт здоровья. 
Контрольные нормативы принимаются дважды в год — в сентябре и мае на уроках физкультуры. К сдаче нормативов учащиеся допускаются с письменного разрешения врач школы. 
В целях постоянного изучения и контроля за физическим развитием учеников использовать дневник здоровья, позволяющий выстроить стройную систему контроля от года к году. 


Теоретические сведения
Питание и двигательный режим школьника. Распорядок дня. Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду.
Гимнастика
Теоретические сведения
Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики.

Практический материал
Построения и перестроения. Перестроения из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки вперед в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в сторону. Перестроение из колонны по одному в колонну по два с поворотами на углах. Полуоборот направо, налево. Изменение длины шага. Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты кругом. Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Основные положения движения головы, конечностей, туловища. Сохранять правильное положение головы в быстрых переходах из одного исходного положения в другое. С фиксированным положением головы выполнять наклоны, повороты и круговые движения туловища, руки за голову. Пружинистые наклоны вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке. Выпады в сторону, полуприседы с различным положением рук. Из упора сидя сзади прогнуться. Опуститься в сед и встать без помощи рук. Комбинации из разученных движений. Перетягивание в колоннах хватом за пояс. 
Упражнения в парах: выведение из равновесия партнера, стоящего на одной ноге, ладонью одной руки (двумя). Одновременные разнонаправленные движения рук и ног (выполняемые в разных плоскостях): правая рука в сторону, левая нога вперед и т. д. Координация движений конечностей в прыжковых упражнениях. Ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой; ноги вместе, хлопок в ладоши за спиной. Исходное положение: присед, ноги на ширине плеч, руки в стороны ладонями вверх; выпрыгнуть вверх — ноги в стороны, хлопок над головой, приземлиться в исходное положение. 
Дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и медленного бега. Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений. Упражнения в расслаблении мышц. Расслабление мышц потряхиванием конечностей после выполнения скоростно-силовых упражнений. Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге. Упражнения на осанку. Упражнения с удержанием груза на голове (150—200 г); лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по стенке вправо-влево; передвижение по гимнастической скамейке с поворотом кругом. 
Упражнения с предметами. С гимнастическими палками. Подбрасывание гимнастической палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Основные положения с гимнастической палкой: с палкой вольно, палку за голову (на голову), палку за спину, палку влево. Прыжки через гимнастическую палку, лежащую на полу: вперед-назад и влево-вправо. Приседы с ранее разученными положениями палки. Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за голову, влево, вправо (1 мин). Выполнить 3—4 упражнения с гимнастической палкой. С большими обручами. Передвижение сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезаниев катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча. Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сзади. Повторить с отведением рук назад. Различные прыжки через скакалку на двух ногах. С набивными мячами. Перекладывание мяча из рук в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается голеностопными суставами, сед углом согнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад. Переноска груза и передача предметов. Переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8—10 м. Переноска гимнастических матов (двух матов вчетвером на расстояние до 5 м). Переноска гимнастического козла вдвоем на расстояние до 8—10 м. Передача по кругу, в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг. . В колоннах и шеренгах передача флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо и наоборот.
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по гимнастической стенке с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом руками. Лазанье по гимнастической стенке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в висе на руках по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево (для мальчиков), смешанные висы спиной и боком к гимнастической стенке (для девочек). Лазанье способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки). Перелезание через последовательно расположенные препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия. 
Равновесие. Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Равновесие на левой (правой) ноге на бревне (высота 70— 80 см). Ходьба по бревну с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях). Соскоки с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений. 
Опорный прыжок. Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево направо. Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую (правую) ногу. Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Построение в две шеренги с определенным расстоянием между учащимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного передвижения за столько же шагов без контроля зрения. Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учителя с контролем зрения и без контроля. Из исходных положений лежа и сидя поднимание ног до определенной высоты с контролем зрения и с закрытыми глазами. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначенное место без контроля зрения. Ходьба или легкий бег на месте в течение 5, 10, 15 спо команде учителя. Повторное выполнение учениками задания, остановиться самостоятельно. Определить самого точного и уточнить время выполнения. Повторить несколько раз. Произвольное выполнение общеразвивающих упражнений, исключающих положение основной стойки, в течение 5—10 с (например, рывки назад согнутыми и прямыми руками). В конце упражнения принять основную стойку. Повторить упражнения, увеличить время вдвое и самостоятельно принять основную стойку. Определить самого точного и уточнить время выполнения упражнения. 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• как правильно выполнить перестроение из колонны по одному в колонну по два;
• как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка.
Учащиеся должны уметь:
• подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении;
• выполнять прыжок через козла способом «ноги врозь»;
• сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне;
• преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья;
• лазать по канату способом в три приема.


Легкая атлетика
Теоретические сведения
Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.
Практический материал
Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о технике спортивной ходьбы.
Бег. Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. 
Прыжки. Прыжки на одной ноге, на двух с поворотами налево, направо, кругом. Прыжки в стойке ноги скрестно с продвижением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге.
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», отработка отталкивания.
Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной до 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга 50 см, второго — 75 см, третьего — 100 см) из различных исходных положений. Метание малого мяча в цель с отскоком от стены и пола, а затем его ловлей. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега.
Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;
• правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете.
Учащиеся должны уметь:
• ходить спортивной ходьбой;
• пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин;
• правильно финишировать в беге на 60 м;
• правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и в прыжках в высоту способом «перешагивание»;
• метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега.
Аэробика
Теоретические сведения: что такое аэробика, какие виды аэробики, что включает в себя аэробика.
5-7 класс
Ребёнок должен знать:
· Порядок занятия;
· Базовые шаги аэробики отдельно и в связках;
· Понятие танцевального рисунка;
·  Различные стили танцевальной аэробики.
Ребёнок должен уметь:
· Чётко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках.
· Управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных темпах;
· Чётко выполнять базовые шаги аэробики отдельно и в связках.
· Справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку (выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность);
· Быть самокритичным и критичным;
· Тактично выражать своё мнение по отношению к другим;
8-9 класс
Ребёнок должен знать:
· Базовые шаги аэробики отдельно и в связках (усложнённые варианты);
·  Движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;
Ребёнок должен уметь:
· Правильно выполнять базовые шаги  аэробики в связках;
· Правильно и красиво выполнять движения и связки различных стилей танцевальной аэробики;
· Придумывать танцевальные связки на музыкальную тему;
Бадминтон
.Теоретические сведения: Когда бадминтон был включен в программу Олимпийских игр. Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью. Самоконтроль.
Практический материал: Способы держания (хватки) ракетки.
Передвижения по площадке. Основные содержательные линии Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом. .Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью. 
Способы держания (хватки) ракетки.
Передвижения по площадке. Основные содержательные линии. Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом.
Подвижные игры
«Птицы и клетка», «Заяц без логова», «Перестрелка», «Запрещенное движение», «Падающая палка», «Мяч в кругу».
Спортивные игры
Теоретические сведения
Общие сведения об игре в пионербол ,волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.
Практический материал
Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами.
Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• расстановку и перемещение игроков на площадке.
Учащиеся должны уметь:
• принимать стойку волейболиста;
• перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
• выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; нижнюю прямую подачу.
Баскетбол
Теоретические сведения
Влияние занятий баскетболом на организм учащихся.
Практический материал
Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом.
Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди.
Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом.
Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места.
Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».
Эстафеты с ведением мяча. Сочетание движений: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• как влияют занятия баскетболом на организм учащихся.
Учащиеся должны уметь:
• выполнять остановку шагом; передачу мяча от груди и ловлю мяча двумя руками на месте; ведение одной рукой на месте; бросок по корзине двумя руками снизу с места.
Настольный теннис
Теоретические сведения
Экипировка теннисиста. Знать существующие разновидности ударов.
Практический материал
Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением. Одиночные игры.
Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• разновидности ударов.
Учащиеся должны уметь:
• выполнять удар.
Межпредметные связи
Развитие устной речи: выделять имя существительное и имя прилагательное как части речи; определять смысловое и содержательное отличия при использовании различных прилагательных к одному и тому же существительному. Например: легкая, тяжелая атлетика; лыжная, спортивная подготовка; оздоровительная, спортивная гимнастика.
Математика: знать и четко представлять горизонтальное, вертикальное, наклонное положения тела и его звеньев в пространстве при выполнении различных гимнастических и спортивных упражнений.
География: знать горизонт, линию и стороны горизонта, выявлять на местности особенности рельефа для определения наиболее эффективной схемы двигательной деятельности при выполнении подвижных и спортивных упражнений на пересеченной местности.





Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура», 
 для 5 класса
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	6.2
	5.8
	5.0
	6.8
	6.0
	5.4

	Бег 60 метров
	11.6
	10.8
	10.2
	12.0
	11.0
	10.7

	Бег 1000 метров
	7.0
	6.0
	5.0
	7.30
	6.30
	5.30

	Челночный бег 3*10м
	9.8
	9.0
	8.4
	10.
	9.4
	8.8

	Прыжки в длину с места
	125
	145
	160
	110
	130
	155

	Прыжки в длину с разбега
	2.50
	3.00
	3.30
	2.20
	2.50
	2.90

	Прыжки в высоту
	80
	95
	105
	70
	80
	95

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	30
	50
	60
	40
	60
	70

	Метание мяча
	20
	27
	34
	14
	17
	21

	Подтягивание на высокой перекладине
	3
	4
	6
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	8
	10
	15

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	18
	20
	23
	9
	11
	12

	гибкость
	3
	6
	10
	4
	7
	12

	Поднимание туловища из положения лежа
	20
	24
	28
	18
	22
	26


Уровень физической подготовленности в 6 классе
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	
высокий
	средний

	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	
Мальчики
	
Девочки

	Прыжок в длину
	162
	154
	150
	138
	133
	130

	Бег: 30м
	5.71
	5.86
	6.30
	5.90
	6.06
	6.42

	Бег: 150м
	30.60
	31.33
	32.06
	33.23
	33.92
	34.61

	Метание м/мяча
	18
	16
	14
	14
	13
	12

	Подтягивание
Д. скакалка(за 1м.)
	6
	5
	4
	
100
	
80
	
50

	Пресс за 30с
	28
	25
	20
	18
	15
	12

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
16
	
15
	
14

	
8
	
6
	
5

	Прыжок с разбега
	280
	260
	220
	260
	220
	180

	
	
	
	
	
	
	


Уровень физической подготовленности в 7 классе
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	
высокий
	средний

	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	
Мальчики
	Девочки

	Прыжок в длину
	168
	165
	162
	150
	145
	138

	Бег: 30м
	5.41
	5.36
	5.50
	5.69
	5.84
	6.0

	Бег: 150м
	27-66
	28-51
	29-36
	31.13
	32.12
	33.02

	Метание м/мяча
	22
	20
	18
	17
	16
	15

	Подтягивание
Д. скакалка(за 1м.)
	8
	5
	3
	
100
	
80
	
50

	Пресс за 30с
	28
	25
	20
	18
	15
	12

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
16
	
15
	
14

	
8
	
6
	
5

	Прыжок с разбега
	280
	260
	220
	260
	220
	180

	
	
	
	
	
	
	



Уровень физической подготовленности в 8 классе

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний

	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Прыжок в длину
	182
	175
	170
	158
	155
	140

	Бег: 30м
	5.17
	5.33
	5.49
	5.73
	6.0
	6.06

	Бег: 150м
	27.60
	28.33
	29.06
	30.23
	31.92
	32.61

	Метание м/мяча
	27
	22
	20
	18
	16
	15

	Подтягивание
Д. скакалка(за 1м.)
	8
	7
	6
	
150
	
140
	
130

	Пресс за 30с
	29
	27
	20
	28
	25
	20

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
19
	
18
	
17

	
8
	
7
	
6

	Броски набивного мяча
	5.10
	4.90
	4.70
	3.40
	3.25
	3.10

	
	
	
	
	
	
	



Уровень подготовки учащихся 9 класс:

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	5.2
	4.8
	4.4
	5.8
	5.0
	4.8

	Бег 60 метров
	10.0
	9.6
	9.0
	11.2
	10.2
	9.8

	Бег 1000 метров
	5.20
	5.00
	4.20
	6.20
	5.40
	5.00

	Челночный бег 3*10м
	8.6
	8.0
	7.6
	9.2
	8.6
	8.2

	Прыжки в длину с места
	160
	190
	2.10
	140
	165
	180

	Прыжки в длину с разбега
	2.80
	3.40
	3.80
	2.50
	3.00
	3.20

	Прыжки в высоту
	105
	120
	135
	95
	105
	120

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	95
	115
	128
	100
	120
	130

	Метание мяча
	29
	36
	44
	18
	22
	28

	Подтягивание на высокой перекладине
	7
	8
	11
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	10
	18
	22

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	36
	40
	48
	10
	18
	25

	гибкость
	6
	9
	14
	9
	14
	16

	Поднимание туловища из положения лежа
	28
	30
	34
	24
	27
	230


Оценка эффективности занятий физической культурой
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.



Психолого-педагогическая характеристика обучающихся
с легкой умственной отсталостью


Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие познавательной деятельности вследствие диффузного (разлитого) органического поражения центральной нервной системы (ЦНС).Затруднения в психическом развитии детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) обусловлены особенностями их высшей нервной деятельности (слабостью процессов возбуждения и торможения, замедленным формированием условных связей, тугоподвижностью нервных процессов, нарушением взаимодействия первой и второй сигнальных систем и др.). В подавляющем большинстве случаев интеллектуальные нарушения, имеющиеся у обучающихся с умственной отсталостью, являются следствием органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза.
В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие познавательных интересов и снижение познавательной активности, что обусловлено замедленностью темпа психических процессов, их слабой подвижностью и переключаемостью. При умственной отсталости страдают не только высшие психические функции, но и эмоции, воля, поведение, физическое развитие, хотя наиболее нарушенным является мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и обобщению. 
Относительно сохранной у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) оказывается чувственная ступень познания ― ощущение и восприятие. Но и в этих познавательных процессах сказывается дефицитарность: неточность и слабость дифференцировки зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятельных и вкусовых ощущений приводят к затруднению адекватности ориентировки детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в окружающей среде. Нарушение объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференцировка, не могут не оказывать отрицательного влияния на весь ход развития ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Однако особая организация учебной и внеурочной работы, основанной на использовании практической деятельности; проведение специальных коррекционных занятий не только повышают качество ощущений и восприятий, но и оказывают положительное влияние на развитие интеллектуальной сферы, в частности овладение отдельными мыслительными операциями.
Меньший потенциал уобучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) обнаруживается в развитии их мышления, основу которого составляют такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обобщение, абстракция, конкретизация. Эти мыслительные операции у этой категории детей обладают целым рядом своеобразных черт, проявляющихся в трудностях установления отношений между частями предмета, выделении его существенных признаков и дифференциации их от несущественных, нахождении и сравнении предметов по признакам сходства и отличия и т. д.
Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и словесно-логического) у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в большей степени недоразвито словесно-логическое мышление. Это выражается в слабости обобщения, трудностях понимания смысла явления или факта. Обучающимся присуща сниженная активность мыслительных процессов и слабая регулирующая роль мышления: зачастую, они начинают выполнять работу, не дослушав инструкции, не поняв цели задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при особой организации учебной деятельности, направленной на обучение школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) пользованию рациональными и целенаправленными способами выполнения задания, оказывается возможным в той или иной степени скорригировать недостатки мыслительной деятельности. Использование специальных методов и приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего обучения, позволяет оказывать влияние на развитие различных видов мышления обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), в том числе и словесно-логического.
Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала неразрывно связаны с особенностями их памяти. Запоминание, сохранение и воспроизведение полученной информации обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) также отличается целым рядом специфических особенностей: они лучше запоминают внешние, иногда случайные, зрительно воспринимаемые признаки, при этом, труднее осознаются и запоминаются внутренние логические связи; позже, чем у нормальных сверстников, формируется произвольное запоминание, которое требует многократных повторений. Менее развитым оказывается логическое опосредованное запоминание, хотя механическая память может быть сформирована на более высоком уровне. Недостатки памяти обучающихся с умственной отсталостью  (интеллектуальными нарушениями) проявляются не столько в трудностях получения и сохранения информации, сколько ее воспроизведения: вследствие трудностей установления логических отношений полученная информация может воспроизводиться бессистемно, с большим количеством искажений; при этом наибольшие трудности вызывает воспроизведение словесного материала. Использование различных дополнительных средств и приемов в процессе коррекционно-развивающего обучения (иллюстративной, символической наглядности; различных вариантов планов; вопросов педагога и т. д.) может оказать значительное влияние на повышение качества воспроизведения словесного материала. Вместе с тем, следует иметь в виду, что специфика мнемической деятельности во многом определяется структурой дефекта каждого ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). В связи с этим учет особенностей обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) разных клинических групп (по классификации М. С. Певзнер) позволяет более успешно использовать потенциал развития их мнемической деятельности. 
Особенности познавательной деятельности школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в особенностях их внимания, которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, трудностями его распределения, замедленностью переключения. В значительной степени нарушено произвольное внимание, что связано с ослаблением волевого напряжения, направленного на преодоление трудностей, что выражается в неустойчивости внимания. Также в процессе обучения обнаруживаются трудности сосредоточения на каком-либо одном объекте или виде деятельности. Однако, если задание посильно для ученика и интересно ему, то его внимание может определенное время поддерживаться на должном уровне. Под влиянием специально организованного обучения и воспитания объем внимания и его устойчивость значительно улучшаются, что позволяет говорить о наличии положительной динамики, но вместе с тем, в большинстве случаев эти показатели не достигают возрастной нормы. 
Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и воображение. Представлениям детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) свойственна недифференцированоость, фрагментарность, уподобление образов, что, в свою очередь, сказывается на узнавании и понимании учебного материала. Воображение как один из наиболее сложных процессов отличается значительной несформированностью, что выражается в его примитивности, неточности и схематичности. Однако, начиная с первого года обучения, в ходе преподавания всех учебных предметов проводится целенаправленная работа по уточнению и обогащению представлений, прежде всего ― представлений об окружающей действительности. 
У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) отмечаются недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической основой которых является нарушение взаимодействия между первой и второй сигнальными системами, что, в свою очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: фонетической, лексической, грамматической и синтаксической. Таким образом, для обучающихся с умственной отсталостью характерно системное недоразвитие речи.
Недостатки речевой деятельности этой категории обучающихся напрямую связаны с нарушением абстрактно-логического мышления. Однако в повседневной практике такие дети способны поддержать беседу на темы, близкие их личному опыту, используя при этом несложные конструкции предложений. Проведение систематической коррекционно-развивающей работы, направленной на систематизацию и обогащение представлений об окружающей действительности, создает положительные условия для овладения обучающимися различными языковыми средствами. Это находит свое выражение в увеличении объема и изменении качества словарного запаса, овладении различными конструкциями предложений, составлении небольших, но завершенных по смыслу, устных высказываний. Таким образом, постепенно создается основа для овладения более сложной формой речи ― письменной. 
Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллектуальными нарушениями), как правило, имеет несколько нарушений. Нарушения в развитии основных движений: неточность движений в пространстве и во времени; неумение выполнять ритмичные движения (сбиваются в шаге при ведении мяча), низкий уровень дифференцирования мышечных усилий, низкий уровень развития функции равновесия (теряют равновесие при выполнении упражнения в движении и закрытыми глазами), дискоординация движений.
Нарушения при ходьбе: сутулость, дискоординация движений рук и ног; шарканье ногами; неритмичность движений; постоянные отклонения от пути по прямой; неодинаковая длина шагов; неодинаковые амплитуды при взмахах руками; носки ног обращены вовнутрь; носки ног обращены наружу; постоянные отклонения туловища от вертикальной оси; ходьба на прямых или полусогнутых ногах, вразвалку; голова при ходьбе опущена вниз или наклонена набок.
          Нарушения движений при беге: чрезмерный наклон туловища вперед, чрезмерное напряжение рук; мелкие шаги; неритмичность; малая амплитуда в движениях рук; прижимание рук к туловищу; излишний разворот стоп наружу; обращение стоп носками друг другу; дискоординация движений рук и ног; вялость движений.
          Нарушения в прыжках: в прыжках с места толчком двумя ногами отталкивание производится одной ногой; дискоординация движений рук и ног при отталкивании и в полете; слабое финальное усилие; неумение приземляться; слабый взмах руками; упражнение выполняется из низкого приседа; толчок выполняется почти прямыми ногами.
          Нарушения при метании: напряженность, скованность туловища; торопливость; неправильный замах; несвоевременный выпуск метаемого предмета из рук; вялость; слабость финального усилия; дискоординация движений рук, ног и туловища при броске. Метание производят на прямых ногах и прямыми руками.
         Нарушения в развитии основных двигательных способностей: отставание от нормы в показателях силы основных мышечных групп туловища (рук, ног, живота, спины); быстроты движений; выносливости динамического характера; скоростной – силовых качеств; гибкости и подвижности в суставах.
Представленная классификация нарушений физического развития и двигательных способностей учащихся с ТНР является системным изложением основных недостатков их двигательной сферы.
Наибольшие трудности обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией мелких движений пальцев рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение специальных упражнений, включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных уроках, способствует развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и трудовыми действиями, требующими определенной моторной ловкости.
Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении эмоциональной сферы. При легкой умственной отсталости эмоции в целом сохранны, однако они отличаются отсутствием оттенков переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и побуждение к познавательной деятельности, а также с большими затруднениями осуществляется воспитание высших психических чувств: нравственных и эстетических.
Нарушения высшей нервной деятельности, недоразвитие психических процессов и эмоционально-волевой сферы обусловливают формирование некоторых специфических особенностей личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), проявляющиеся в примитивности интересов, потребностей и мотивов, что затрудняет формирование социально зрелых отношений со сверстниками и взрослыми. При этом специфическими особенностями межличностных отношений является: высокая конфликтность, сопровождаемая неадекватными поведенческими реакциями; слабая мотивированность на установление межличностных контактов и пр. Снижение адекватности во взаимодействии со сверстниками и взрослыми людьми обусловливается незрелостью социальных мотивов, неразвитостью навыков общения обучающихся, а это, в свою очередь, может негативно сказываться на их поведении, особенности которого могут выражаться в гиперактивности, вербальной или физической агрессии и т.п. Практика обучения таких детей показывает, что под воздействием коррекционно-воспитательной работы упомянутые недостатки существенно сглаживаются и исправляются.

КОРРЕКЦИОННАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ АООП ООО обучающимися
с умственной отсталостью


Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся с УО на ступени начального общего образования включает в себя направления коррекционной деятельности, отражающие ее основное содержание:
-диагностическая работа обеспечивает своевременное выявление у обучающихся с УО особых потребностей в адаптации к освоению адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования, проведение комплексного обследования и подготовку рекомендаций по оказанию психолого-медико-педагогической помощи в условиях образовательной организации;
-коррекционно-развивающая работа обеспечивает оказание своевременной адресной специализированной помощи в освоении содержания образования и коррекцию недостатков в физическом и (или) психическом, речевом развитии обучающихся с УО;
-консультативная работа обеспечивает непрерывность специального сопровождения обучающихся с УО в освоении адаптированной основной общеобразовательной программы начального образования, специалистов, работающих с детьми, их семей по вопросам реализации дифференцированных психолого-педагогических условий образования, воспитания, коррекции, развития и социализации обучающихся с УО;
-информационно-просветительская работа направлена на разъяснительную деятельность по вопросам, связанным с особенностями образовательного процесса для обучающихся с УО, со всеми его участниками -сверстниками, родителями (законными представителями).
Коррекционно-развивающая работа включает:
-системное и разностороннее развитие речи и коррекцию речевых расстройств; 
-совершенствование коммуникативной деятельности;
-формирование и коррекцию общефункциональных и специфических механизмов речевой деятельности (по Е.Ф. Соботович);
-развитие и коррекцию дефицитарных функций (сенсорных, моторных, психических) у обучающихся с УО;
-развитие познавательной деятельности, высших психических функций (что возможно только лишь в процессе развития речи);
-формирование или коррекцию нарушений развития личности, эмоционально-волевой сферы с целью максимальной социальной адаптации обучающегося с УО; 
-достижение уровня речевого развития, оптимального для обучающегося, и обеспечивающего возможность использовать освоенные умения и навыки в разных видах учебной и вне учебной деятельности, различных коммуникативных ситуациях.
            Механизмы реализации программы коррекционной работы
            Основными механизмами реализации программы коррекционной работы являются оптимально выстроенное взаимодействие специалистов образовательной организации, обеспечивающее комплексное, системное сопровождение образовательного процесса, и социальное партнерство, предполагающее профессиональное взаимодействие образовательной организации с внешними ресурсами (организациями различных ведомств, другими институтами общества).
Взаимодействие специалистов образовательной организации предусматривает:
-многоаспектный анализ личностного, познавательного, речевого развития обучающего с УО;
-комплексный подход к диагностике, определению и решению проблем обучающегося с УО, к предоставлению ему квалифицированной помощи с учетом уровня речевого развития, механизма речевой патологии, структуры речевого дефекта;
-разработку индивидуальных, образовательных маршрутов обучающихся с УО.
Социальное партнерство предусматривает:
-сотрудничество с образовательными организациями и другими ведомствами по вопросам преемственности обучения, развития, социализации, здоровьесбереженияобучающихся с УО;
-сотрудничество со средствами массовой информации;
-сотрудничество с родительской общественностью.





МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

             Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровье обучающихся. Для этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, позволяющими следить за антропометрическими и другими показателями, состояния обучающихся, в том числе составлять графики и работать с диаграммами. 
            Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном взаимодействии образовательного учреждения с другими организациями социальной сферы, в первую очередь, с учреждениями здравоохранения и спорта.
            Учителю физической культуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных технологий в области библиотечных услуг «создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых без данных, поиск документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам интернета».
            Интерактивный электронный коннект учителя физической культуры должен включать содержание предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», предоставление текстовыми, аудио и видео файлами, графической «картинки, фото, чертежи, элементы интерфейса».
Прим: Д – демонстрационный экземпляр
К – комплект (из расчета на каждого ученика)
            Г – комплект для группы


	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально- технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд

	
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре

	
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы
	Д
	

	
	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	
	Учебники пособия, которые входят в предметную линию учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха
Физическая культура 5-7 классы/под редакцией М.Я. Виленского. Учебник для общеобразовательных учреждений.
В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура. 8-9 классы/ под общ. Ред. В.И.Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений.
М.Я.Виленкский, В.Т.Чичикин. Физическая культур. 5-7 классы. Пособие для учителя/ на сайте из-ва по адресу: http: www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.httl
В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура. Методическоепособие. 10-11 классы. Базовый уровень/на сайте из-ва «Просвещение» по адресу: httl://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/index.httl
В.И.Лях.физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы (серия «Текущий контроль»)
Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Легкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»)
Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стандартам»)
Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)
	К
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки ВФ.

Методические пособия и тестовый контроль к учебникам

	
	Учебная, научная и научно-популярная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	

	
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	Журнал Физическая культура в школе», «Спорт в школе»

	
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	
	

	2
	Демонстрационные учебные пособия

	
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	 

	
	Плакаты методические
	Д
	

	
	Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры и спорта, олимпийского движения
	Д
	

	3
	Экранно-звуковые пособия

	
	Аудиовизуальные пособия по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» (на цифровых носителя)
	Д
	 

	
	Аудиозаписи
	Д
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцам, проведения спортивных праздников, соревнований

	4
	Технические средства обучения

	
	
Телевизор с универсальной приставкой
	Д

	Не менее 72 см по диагонали

	
	DVD-плеер
	Д
	С возможностью использования дисков CD-R? CD-RW? MP3

	
	Радиомикрофон
	Д
	

	
	Мегафон
	Д
	

	
	Мультимедийный компьютер
	Д
	

	
	Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	Д
	

	
	Сканер
	Д
	

	
	Принтер лазерный
	Д
	

	
	Копировальный аппарат
	Д
	

	
	Цифровая видеокамера
	Д
	

	
	Цифровой фотоаппарат	
	Д
	

	
	Мультимедиапроектор
	Д
	

	
	Экран
	Д
	

	5
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	
	Бревно гимнастическое напольное
	
	

	
	Бревно гимнастическое высокое
	Г
	

	
	Козел гимнастический
	Г
	

	
	Конь гимнастический
	Г
	 

	
	Перекладина гимнастическая
	Г
	

	
	Канат гимнастический для лазания
	Г
	

	
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	
	Скамейка гимнастическая жесткая
	Г
	

	
	Комплект навесного оборудования
	Г
	

	
	Скамья атлетическая наклонная
	Г
	

	
	Гантели наборные
	Г
	

	
	Коврик гимнастический
	К
	 

	
	Акробатическая дорожка
	Г
	

	
	Маты гимнастические
	Г
	

	
	Мяч набивной (1кг, 2кг)
	Г
	

	
	Мяч малый (теннисный)
	К
	

	
	Скакала гимнастическая
	К
	

	
	Палка гимнастическая
	К
	

	
	Обруч гимнастический
	К
	

	
	Коврики массажные
	Г
	

	
	Секундомер настенный
	Д
	

	
	Сетка для переноса мячей
	Д
	

	6
	Легкая атлетика

	
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	 

	
	Стойка для прыжков в высоту
	Д
	

	
	Флажки разметочные на опоре
	Г
	

	
	Лента финишная
	Д
	

	
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	

	
	Рулетка измерительная
	Д
	

	
	Номера нагрудные
	Г
	

	7
	Подвижные и спортивные игры

	
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	 

	
	Щиты баскетбольные с кольцами и сеткой
	Г
	

	
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	Г
	

	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	

	
	Жилетки игровые с номерами
	Г
	

	
	Стойки волейбольные
	Д
	

	
	Сетка волейбольная
	Д
	

	
	Мячи волейбольные
	Г
	

	
	Табло перекидное
	Д
	

	
	Ворота для мини-футбола
	Д
	

	
	Сетка для ворот мини-футбола
	Д
	

	
	Мячи футбольные
	Г
	

	
	Номера нагрудные
	Г
	

	
	Ворота для ручного мяча
	Д
	

	
	Мячи для ручного мяча
	Г
	

	
	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	

	8
	Туризм

	
	Палатки туристические
	Г
	 

	
	Рюкзаки туристические
	Г
	

	
	Комплект туристический бивуачный
	Д
	

	9
	Измерительные приборы

	
	Пульсометр
	Г
	

	
	Шагомер электронный
	Г
	

	
	Комплект динамометров ручных
	Д
	

	
	Динамометр становой
	Д
	

	
	Степ-тест
	Г
	

	
	Тонометр автоматический
	Д
	

	
	Весы медицинские с ростомером
	Д
	

	10
	Средства первой помощи

	
	Аптечка медицинская
	Д
	

	11
	Дополнительный инвентарь

	
	Доска аудиторная с магнитами
	Д
	доска передвижная

	
	Спортивные залы
	
	 

	
	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек

	
	Спортивный зал гимнастический
	 
	 

	
	Зоны рекреации
	
	 

	
	Кабинет учителя
	
	Стол, стул, сейф, книжный шкаф, шкаф для одежды

	
	Подсобное помещение для инвентаря
	
	Стеллажи, контейнеры

	12
	Пришкольный стадион

	
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	 

	
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	

	
	Сектор для прыжков в  высоту
	Д
	

	
	Игровое поле для футбола
	Д
	

	
	Площадка игровая волейбольная
	Д
	

	
	Площадка игровая баскетбольная
	Д
	

	
	Гимнастический городок
	Д
	

	
	Полоса препятствий
	Д
	

	
	Лыжная трасса
	Д
	























Распределение учебного времени на различные виды
программного материала по классам


	Содержание
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс
	Итого:

	Гимнастика и акробатика
	24
	24
	23
	23
	12
	

	Лёгкая атлетика
	30
	27
	35
	35
	30
	

	Спортивные игры
	27
	30
	30
	30
	36
	

	Фитнес-Аэробика
	17
	17
	10
	10
	13
	

	Бадминтон
	4
	4
	4
	4
	8
	

	Итого:
	102
	102
	102
	102
	99
	507










ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 
Класс 5


	№
	Тема занятия
	Основные виды двигательной деятельности учащихся
	Дата проведения
	Дата факт

	
	
	Лёгкая атлетика (15 час)

	1
	Техника безопасности на уроках физкультуры. История Олимпийских игр.
	Инструктаж по технике безопасности в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям.
Спортивные игры
	
	

	2
	Ходьба и ее разновидности
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед по инструкции учителя) Строевые упражнения
	
	

	3
	Ходьба и ее разновидности
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед по инструкции учителя) Строевые упражнения
	
	

	4
	Ходьба в сочетании с бегом
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед , приставным шагом, левым и правым боком) Бег 30 м  - ходьба 50 м
	
	

	5
	Бег с низкого старта
	Техника низкого старта. Правильная постановка рук и ног Стартовый разгон. Пробегание отрезков 10м, 20м
	
	

	6
	Бег с низкого старта
	Техника низкого старта. Правильная постановка рук и ног Стартовый разгон. Финиширование Пробегание отрезков 10м, 20м, 30м
	
	

	7
	Прыжок в длину
	Что такое планка? Три фазы прыжка (разбег, отталкивание, приземление) Обучение прыжка в длину с разбега способом согнув ноги
	
	

	8
	Прыжок в длину
	Прыжковые упражнения, прыжок в длину с разбега способом согнув ноги. Бег 60м. Эстафеты с элементами прыжков.
	
	

	9
	Метание мяча
	Метание мяча с места стоя правым, левым боком, с разбега с 3 шагов. Подвижная игра »Перестрелка»
	
	

	10
	Метание мяча. 
	Метание мяча с места на точность (щит на расстоянии 10 м) Игра «Охотники и утки»
	
	

	11
	Метание гранаты
	Метание гранаты с разбега. Эстафеты.
	
	

	12
	Эстафетный бег
	Передача эстафетной палочки из правой руки в левую и наоборот .Передача эстафетной палочки в коридоре. Прыжки на скакалке
	
	

	13
	Кроссовый бег в сочетании с ходьбой
	Развитие выносливости. Сочетание медленного бега с ходьбой до 4 мин. Эстафеты.
	
	

	14
	Бег 500 м
	Пробегать дистанцию в медленном темпе. Подвижные игры «Ноги выше от земли»
	
	

	15
	 Бег 1000м
	Бег по пересеченной местности
	
	

	
	
	Гимнастика и акробатика 24ч

	16.1
	Ходьба и ее разновидности
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Ходьба в различном темпе со сменой направлений движения
	
	

	17.2
	Строевые упражнения
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, ходьба в колонне
	
	

	18.3
	Строевые упражнения
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три
	
	

	19.4
	Ходьба по гимнастической скамейке 
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей, с подбрасыванием и ловлей мяча
	
	

	20.5
	Упражнения на равновесие.
	Повороты на гимнастической скамейке направо налево. Расхождение вдвоем при встрече поворотом
	
	

	21.6
	Развитие координационных способностей. 
	. Ходьба по диагонали, по начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения
	
	

	22.7
	Прыжки через скакалку 
	Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Эстафеты со скакалкой
	
	

	23.8
	Прыжки через скакалку
	Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно, скрестно. Прыжки на скакалке (тест)  
	
	

	24.9
	Упражнения на осанку
	удержание груза 100-150гр на голове в ходьбе в полуприседе
	
	

	25.10
	Лазание по гимнастической стенке 
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз по диагонали.  Подвижные игры.
	
	

	26.11
	Лазание по гимнастической скамейке 
	Лазание по гимнастической скамейке под углом 45о.
	
	

	27.12.
	Перелезание через препятствия
	Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Перелезание через 2- 3 препятствия разной высоты
	
	

	28.13.
	Опорный прыжок.
	Опорный прыжок через гимнастического козла. Прыжки на гимнастическом мостике с упором на козла. Наскок в упор стоя на коленях и соскок с взмахом рук. Оказывать страховку
	
	

	29.14.
	Опорный прыжок 
	Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь. Страховка
	
	

	30.15.
	Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь
	Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь. Страховка
	
	

	31.16.
	Кувырок вперед
	.Техника безопасности при кувырках. Правильное положение ног при кувырке ,с упором двумя руками о мат. Перекаты с обхватом ног.
	
	

	32.17.
	Кувырок вперед и назад. 
	Повторение кувырка вперед назад из положения упор присев. 
	
	

	33.18.
	Стойка на лопатках
	Перекаты на спине. Стойка на лопатках при помощи рук
	
	

	34.19
	Стойка на лопатках
	Повторение акробатического упражнения стойка на лопатках
	
	

	35.20
	Акробатическая комбинация
	Кувырок вперед, назад, перекат на спину в стойку на лопатках
	
	

	36.21
	Мост из положения лежа на спине
	Акробатический элемент "мост из положения лежа на спине". Оказывать поддержку
	
	

	37.22
	Акробатическая комбинация
	Кувырок вперед и назад в упор на одно колено, вторая нога прямая, оказывать страховку
	
	

	38.23
	Акробатическая комбинация
	Кувырок вперед и назад в упор на одно колено, вторая нога прямая, оказывать страховку
	
	

	39.24
	Эстафеты с элементами акробатики
	Эстафеты с элементами акробатики
	
	

	
	
	Спортивные игры. Пионербол (12 час)

	40.1
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. История возникновения пионербола
	
	

	41.2
	Пионербол
	Ознакомление с правилами игры. Расстановка игроков на площадке. Учебная игра.
	
	

	42.3
	Нападающий удар
	Броски и ловля мяча в парах различными способами.Обучение нападающему удару двумя руками сверху. Учебная игра.
	
	

	43.4
	Ловля мяча
	Броски и ловля мяча в парах различными способами. Ловля  мяча после подачи. Повторение нападающего удара. Учебная игра.
	
	

	44.5
	Боковая подача.
	 Боковая подача. Повторение ловли мяча. Учебная игра.
	
	

	45.6
	Боковая подача
	Повторение боковой подачи. Повторение ловли мяча. Учебная игра.
	
	

	46.7
	Передача мяча
	 Передача  мяча на 3 паса. Учебная игра.
	
	

	47.8
	Передача мяча
	Повторение розыгрыша мяча на 3 паса. Учебная игра.
	
	

	48.9
	Нападающий удар
	 Нападающий удар двумя руками сверху. Учебная игра
	
	

	49.10
	Нападающий удар
	Нападающий удар двумя руками сверху. Игра с двумя мячами. Учебная игра
	
	

	50.11
	Блокировка мяча
	Блокирование нападающего удара. Учебная игра
	
	

	51.12
	Блокировка мяча
	Блокирование нападающего удара. Учебная игра
	
	

	
	
	Фитнес- аэробика (17 час) Бадминтон (4 часа)

	52.1
	Инструктаж по технике безопасности. Введение в образовательную программу
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики
	
	

	53.2
	Начальная диагностика

	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.
Психологические тесты
	
	

	54.3
	Базовые шаги и связки аэробики

	Разучить базовые шаги. Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики.
	
	

	55.4
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки. Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	

	56.5
	Базовые шаги и связки аэробики

	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	

	57.6
	Базовые шаги и связки аэробики
	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики.
	
	

	58.7
	Базовые шаги и связки аэробики

	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции
	
	

	69.8
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки. Упражнения у стены., ходьба с мешочком на голове. Упражнения на укрепление мышц спины.
	
	

	60.9
	Упражнения на развитие гибкости
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	

	61.10
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	62.11
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	63.12
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	64.13
	Стретчинг
	Упражнения на растяжку мышц ног
	
	

	65.14
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
Йога
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.	
Комплекс детской йоги
	
	

	66.15
	Коррекционные упражнения
	Релаксация Джекобсона
	
	

	67.16
	Коррекционные упражнения

	Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия

	
	

	68.17
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	

	69.1
	История физической культуры. 
История развития бадминтона.	Основные содержательные линии. 
Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон.	Знать историю развития бадминтона.
Излагать общие правила игры в бадминтон
	Основные содержательные линии. 
Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон.	Знать историю развития бадминтона.
Излагать общие правила игры в бадминтон
	
	

	70.2
	БАДМИНТОН.Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью
	Способы держания (хватки) ракетки.
Передвижения по площадке.Основные содержательные линии.Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом.
	
	

	71.3
	Игровые стойки в бадминтоне.
	. Стойки при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки. 
Игровые: основная стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка.
	
	

	72.4
	БАДМИНТОН. Техника выполнения ударов. 

	Техника выполнения ударов: сверху сбоку, снизу, открытой и закрытой стороной ракетки; высокий удар сверху открытой стороной ракетки.
	
	

	
	
	Спортивные игры. Баскетбол. (15 час)

	73.1
	Инструктаж по ТБ Правила игры
	. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Доклад «История баскетбола»
	
	

	74.2
	Передача мяча 
	Передача мяча  на месте ,с шагом и сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола
	
	

	75.3
	Передача мяча 
	Передача мяча  на месте ,с шагом и сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола
	
	

	76.4
	Передача мяча.
	Передача мяча в движении в парах Учебная игра по упрощенным правилам
	
	

	77.5
	Передачи мяча.
	Передачи мяча в парах и тройках Учебная игра по упрощенным правилам
	
	

	78.6
	Ведение мяча 
	Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте. Учебная игра по упрощенным правилам.
	
	

	79.7
	Ведение мяча 
	Ведение мяча в движении по прямой. Учебная игра.
	
	

	80.8
	Ведение мяча 
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. Учебная игра.
	
	

	81.9
	Ведение мяча 
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. Учебная игра.
	
	

	82.10
	Броски  мяча 
	Бросок мяча двумя руками с места. Учебная игра
	
	

	83.11
	Броски мяча
	Бросок одной и двумя руками с места. Учебная игра.
	
	

	84.12
	Броски мяча
	Бросок одной и двумя руками с места. Учебная игра.
	
	

	85.13
	Броски мяча
	Бросок мяча после ведения и 2-х шагов. Броски набивного мяча в парах. Учебная игра.
	
	

	86.14
	Бросок мяча после ведения и 2-х шагов. Учебная игра.
	Бросок мяча после ведения и 2-х шагов. Броски набивного мяча в парах.  Учебная игра.
	
	

	87.15
	Броски мяча
	Броски мяча в кольцо (тест)
	
	

	
	
	Легкая атлетика 15 часов

	88.1
	Прыжок в высоту 
	 ТБ при прыжках в высоту . Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.
	
	

	89.2
	Прыжок в высоту.
	 Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.
	
	

	90.3
	Эстафетный бег.
	Бег с максимальной скоростью, с передачей палочки в коридоре 10 м
	
	

	91.4
	Подтягивание.
	Развитие силовых качеств подтягивание мальчики - из положения "вис на прямых руках", девочки - из положения "вис лежа"(тест) Прыжки на скакалке
	
	

	92.5
	Прыжки на скакалке
	Прыжки на скакалке за 10 с (тест) Подвижные игры.
	
	

	93.6
	Подъем туловища из положения лежа
	Подъем туловища из положения лежа, руки за головой за 30 сек (тест). Подвижные игры.
	
	

	94.7
	Прыжок в длину с места
	Прыжок в длину с места (тест) Подвижные игры.
	
	

	95.8
	Наклон вперед из положения стоя
	Наклон вперед из положения стоя (тест)
	
	

	96.9
	Бег 30 м 
	 Техника низкого старта. Пробегание отрезков 10-20-30 м. Эстафеты.
	
	

	97.10
	Бег 30 м
	Бег 30 м с низкого старта (тест). Прыжковые упражнения.
	
	

	98.11
	Развитие скоростно-силовых качеств. Бег 60 м
	Техника высокого старта . Бег 60 м в сочетании с ходьбой 100 м.
	
	

	99.12
	Бег 60 м
	Бег 60 м (тест). Подвижные игры.
	
	

	100.13
	Метание мяча
	Метание мяча (тест). Медленный бег 500 м.
	
	

	101.14
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с небольшого разбега.
	
	

	102.15
	 Прыжки в длину с разбега
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» (тест)
	
	



                                                                                                  Тематическое планирование 6  класс

	№
	                           Тема урока
	Основные виды деятельности учащихся
	Дата проведения
	Факт.дата проведения

	
	
	Лёгкая атлетика (15 час)

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой атлетике..Олимпийские игры древности
	Инструктаж по технике безопасности в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям. Доклад «Олимпийские игры в древности»
Спортивные игры
	
	

	2
	Продолжительная ходьба 20 -30минут
	Продолжительная ходьба ( 20-30 мин). Ходьба с крестным шагом. Ходьба с выполнением движения рук на координацию
	
	

	3.
	Продолжительная ходьба 20 -30минут
	Ходьба с ускорением по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную по команде учителя
	
	

	4.
	Медленный бег 
	Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Спец.беговые упражнения (с высоким подниманием бедра, с захлестом голени, прставными шагами и т.д.) Подвижные игры
	
	

	5.
	Бег с низкого старта
	Пробегание отрезков 30м, 60 м с низкого старта
	
	

	6.
	Бег 60 м, прыжок в длину с места.
	Бег с низкого старта; старты из различных исходных положений; бег с ускорением и на время (60м); бег на 40м – 3 – 6 раз, бег на 60м – 3 раза;
	
	

	7.
	Тройной прыжок с места
	. Обучение тройному, пятерному прыжку с места. Прыжковые упражнения
	
	

	8.
	Тройной, пятерной прыжок с места, метание мяча
	Повторение изученного тройной, пятерной прыжок с места. Метание малого мяча на дальность.
	
	

	9
	Прыжок в длину с разбега 
	Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	
	

	10
	Прыжок в длину с разбега Метание малого мяча на дальность.
	Запрыгивание на препятствия высотой 60 – 80см. во время бега прыжки в верх на баскетбольное кольцо толчком левой, толчком правой, толчком обеих ног. Прыжки со скакалкой до 2мин.
	
	

	11
	Эстафетный бег 
	Эстафетный бег (100 м по кругу) Встречные эстафеты
	
	

	12
	Эстафетный бег 
	Эстафетный бег (100 м по кругу) Встречные эстафеты
	
	

	13
	Кроссовый бег
	Развитие выносливости. Бег 6 мин. Спортивные игры
	
	

	14
	Прыжки в длину с места .
	Прыжок в длину, способом «Согнув ноги». » (зона отталкивания – 40см); движение рук и ног в полете. Многоскоки, прыжки на правой, левой ноге
	
	

	15
	Кроссовый бег 
	Кроссовый бег 300 - 500 м. Спортивные игры
	
	

	
	
	
	Гимнастика и акробатика (24 час)

	16.1.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.. 
	Инструктаж по правилам Т.Б. на уроках гимнастики. Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Доклад , любой вид гимнастики.
	
	

	17.2.
	Строевые упражнения.
	Обучение перестроению из одной шеренги в две
	
	

	18.3.
	Повторение перестроения из одной шеренги в две
	Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, 2 – шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счету» «девять», «шесть», «три» на месте. Повороты на право, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!» «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом
	
	

	19.4.
	Строевые упражнения
	Размыкание вправо, влево, от середины, переставными шагами на интервал руки в стороны
	
	

	20.5.
	Строевые упражнения
	Размыкание вправо, влево, от середины, переставными шагами на интервал руки в стороны
	
	

	21.6.
	Строевые упражнения
	  Выполнить 4 – 6 упражнений ходьба «змейкой», противоходом Выполнение команд "Шире шаг! Короче шаг!" Повороты кругом
	
	

	22.7.
	Упражнения с гимнастическими палками
	С гимнастическими палками. Упражнения из и. п.: палка на лопатках, палку за голову, палку за спину, палку на грудь, палку вниз. Выпад вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки на ладони. Прыжки с различными положениями палки. Пере – брасывание гимнастической палки в парах
	
	

	23.8.
	ОРУ и корригирующие упражнения со скакалкой
	. Пружинистые наклоны со скакалкой, сложенной в двое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных и. п. (стоя, сидя, на коленях). Глубокие пружинистые приседания. Натянуть скакалку, стоя на ней. Лежа на животе, прогибание назад, скакалку над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с прод
	
	

	24.9
	Лазание по гимнастической стенке 
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз. Передвижение по гимнастической стенке влево - вправо
	
	

	25.10
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз. Передвижение по гимнастической стенке влево - вправо
	. Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз. Передвижение по гимнастической стенке влево - вправо
	
	

	26.11
	Прыжки со скакалкой.
	Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой. С набивными мячами (вес 3кг).перекатывание мяча сидя, скрестив ноги. Из положения сидя мяч сверху, наклоны и повороты туловища. Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3 – 4 раза, мальчики 4 – 6 раз). Прыжки на месте с мячом, зажатым между ступнями ног. Катание мяча одной ногой с продвижением прыжками на другой. Выполнить 6 – 8 упражнений с набивными мячами.
	
	

	27.12
	Круговая тренировка
	. 1.Прыжки на скакалке, 2. Поднимание туловища лежа поперек скамейки, 3 приседания с набивными мячами
	
	

	28.13
	Кувырок вперёд и назад 
	Кувырок вперёд и назад из положения упор присев. Стойка на лопатках
	
	

	29.14
	Стойка на лопатках 
	Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев. Эстафеты с элементами гимнастики
	
	

	3015
	Кувырок вперед
	Два  последовательных кувырка вперед. Подвижные игры.
	
	

	31.16
	Кувырок назад
	Повторение двух последовательных кувырков вперед. Мост из положения лежа на спине
	
	

	32.17
	Акробатическая комбинация
	Из упора присев Два кувырка вперед, два кувырка назад, мост из положения лежа
	
	

	33.18
	Акробатическая комбинация

	Из упора присев Два кувырка вперед, два кувырка назад, полушпагат
	
	

	34.19
	Опорный прыжок 
	Наскок на мостик, выпрыгивание вверх на мостике с упором на козла
	
	

	35.20
	Опорный прыжок 
	Прыжок через козла .ноги врозь. Вис на гимнастической стенке
	
	

	36.21
	Опорный прыжок 
	Прыжок через козла .ноги врозь. Вис на гимнастической стенке
	
	

	37.22.
	Висы на гимнастической стенке
	Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке. Девочки; смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке.
	
	

	38.23
	Смешанные висы
	Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке. Девочки; смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке.
	
	

	39.24
	Лазание по гимнастической скамейке
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способов лазания в процессе выполнения. Лазание по гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимн*. Подлезание под несколько препятствий высотой 40см. Перелезание через 2 – 3 препятствия разной высоты (до 1м).астической скамейке по углом 45*
	
	

	
	
	
	Спортивные игры. Пионербол (12 час)

	40.1
	ТБ на занятиях по пионерболу
	. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила по пионерболу Размещение игроков по полю.
	
	

	41.2
	Передвижения по площадке
	Общие сведения о волейболе. Расстановка игроков.
Передвижение по площадке. Передача мяча сверху и в парах над головой двумя руками. Учебная игра. Стойки и перемещения волейболистов
	
	

	42.3
	Нападающий удар
	 Нападающий удар двумя руками сверху. Подводящие упражнения. Игра «Мяч в воздухе»
	
	

	43.4
	Передачи мяча
	Передача мяча в парах сверху думя руками. Ловля мяча после подачи. Повторение нападающего удара. Учебная игра.
	
	

	44.5
	Подача мяча 
	Боковая подача. Страховка задней линии. Учебная игра.
	
	

	45.6
	Подача мяча
	Боковая подача. Блокирование нападающего удара. Учебная игра.
	
	

	46.7
	Боковая подача. 
	. Подача, боковая, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра «Мяч в воздухе».
	
	

	47.8
	Розыгрыш мяча на 3 паса. Учебная игра.
	 Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча.учебная игра
	
	

	48.9
	Нападающий удар
	Нападающий удар двумя руками сверху. Подводящие упражнения. Игра «Мяч в воздухе»
	
	

	49.10
	Обучение нижней подаче мяча (подводящие упражнения)
	. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра «Мяч в воздухе». Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча.учебная игра
	
	

	50.11
	Обучение нижней подаче мяча
	. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра «Мяч в воздухе». Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча.учебная игра
	
	

	51.12
	Обучение нижней подаче мяча
	Учебная игра. Игра двумя мячами
	
	

	
	
	
	Фитнес-аэробика - 17 час, Бадминтон – 4 часа

	52.1
	Инструктаж по технике безопасности. Введение в образовательную программу
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики
	
	

	53.2
	Начальная диагностика

	Начальная диагностика ЗУН по контрольным упражнениям. Диагностика уровня воспитанности (Нормативы ОФП.
Психологические тесты	
	
	

	54.3
	Базовые шаги и связки аэробики

	Разучить базовые шаги. Техника выполнения шагов в аэробике
	
	

	55.4
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки. Повторение техники выполнения упражнений  
	
	

	56.5
	Базовые шаги и связки аэробики

	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы
	
	

	57.6
	Базовые шаги и связки аэробики

	Обучение базовым и альтернативным шагам аэробики.
	
	

	58.7
	Базовые шаги и связки аэробики

	Закрепление базовых шагов. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Простейшие музыкальные композиции
	
	

	59.8
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки. Упражнения у стены., ходьба с мешочком на голове. Упражнения на укрепление мышц спины.
	
	

	60.9
	Упражнения на развитие гибкости
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	

	61.10
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	62.11
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	63.12
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	64.13
	Стретчинг
	Упражнения на растяжку мышц ног
	
	

	65.14
	Общеразвивающие упражнения для шеи  и спины.
Йога
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.	
Комплекс детской йоги
	
	

	66.15
	Коррекционные упражнения
	Релаксация Джекобсона
	
	

	67.16
	Коррекционные упражнения

	Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия

	
	

	68.17
	Упражнения на развитие осанки
	Повторение техники выполнения упражнений  на развитие осанки.
	
	

	69.18
	История физической культуры. 
История развития бадминтона.	Основные содержательные линии. 
Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон.	Знать историю развития бадминтона.
Излагать общие правила игры в бадминтон
	Основные содержательные линии. 
Основные этапы развития бадминтона. Правила игры в бадминтон.	Знать историю развития бадминтона.
Излагать общие правила игры в бадминтон
	
	

	70.19
	БАДМИНТОН. Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью
	Способы держания (хватки) ракетки.
Передвижения по площадке. Основные содержательные линии. Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом.
	
	

	71.20
	Игровые стойки в бадминтоне
	Стойки при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки. 
Игровые: основная стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка.
	
	

	72.21
	БАДМИНТОН. Техника выполнения ударов.
	Техника выполнения ударов: сверху сбоку, снизу, открытой и закрытой стороной ракетки; высокий удар сверху открытой стороной ракетки.
	
	

	
	
	
	Спортивные игры. Баскетбол. (18час)

	73. 1
	Инструктаж по технике безопасности. 
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила игры в бадминтон
	
	

	74. 2
	Передвижения в стойке. 
	Передвижения в стойке правым, левым боком, змейкой, спиной. Остановка шагом. Учебная игра по упрощенным правилам.
	
	

	75. 3
	Передачи мяча.
	Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Учебная игра по упрощенным правилам.
	
	

	76.4
	Передачи мяча.
	Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Учебная игра по упрощенным правилам
	
	

	77.5
	Передачи мяча.
	Ловля и передача мяча от груди, на месте, в движении различными способами , передача и ловдя мяча броском в стену.. Учебная игра.
	
	

	78.6
	Передачи мяча.
	Ловля и передача мяча от груди, на месте, в движении различными способами , передача и ловдя мяча броском в стену.. Учебная игра.
	
	

	79.7
	Ведение мяча
	Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом вокруг стоек, по прямой, ведение с передачей мяча партнеру.
	
	

	80.8
	Ведение мяча
	Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу, сверху. Учебная игра
	
	

	81.9
	Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места
	Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места (правильное положение рук при броске).
	
	

	82.10
	Эстафета с ведением мяча
	Эстафеты с ведением мяча. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места  со штрафной линии ,(правильное положение рук при броске).
	
	

	83.11
	Эстафета с ведением мяча .
	Эстафеты с ведением мяча. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места  со штрафной линии ,(правильное положение рук при броске).
	
	

	84.12
	Челночный бег
	Челночный бег 4х10 м
	
	

	85.13
	Штрафной бросок
	Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди с места (солнышко)
	
	

	86.14
	Ведение мяча 
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения
	
	

	87.15
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения
	
	

	88.16
	Ведение мяча
	Комбинация, ведение мяча два шага бросок по корзине. Учебная игра.
	
	

	89.17
	Ведение мяча
	Обучение комбинации, ведение мяча два шага бросок по корзине. Учебная игра
	
	

	90.18
	Ведение мяча. Передача мяча.
	Взаимодействие игроков в тройке, Ведение, передача, бросок
	
	

	
	
	
	Легкая атлетика 15 час

	91.1
	Прыжок в высоту.
	Техника прыжка. Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега 
	
	

	92.2
	Подтягивание.
	Подтягивание, мальчики на высокой перекладине, девочки на низкой перекладине с упором. Эстафеты.
	
	

	93.3
	Челночный бег
	Челночный бег 3 х 9 м (зачет)
	
	

	94.4
	Наклоны вперед.
	Наклоны вперед из положения стоя, коснуться пола, положить ладони на землю (зачет). Подвижные игры.
	
	

	95.5
	Подъем туловища из положения лежа.
	Подъем туловища из положения лежа, руки за головой за 30 сек
	
	

	96.6
	Прыжок в длину с места
	 Прыжки в длину с места. Прыжки боком, спиной вперед.
	
	

	97.7
	Бег 30 м
	Пробегание отрезка 30 м (зачет)
	
	

	98.8
	Эстафетный бег
	Эстафетный бег 4 х 100м. Передача эстафетной палочки в коридоре 10 м.
	
	

	99.9
	 Бег 60 м.
	Высокий старт, стартовый разбег, финиширование.
	
	

	100.10
	Бег 500 м
	Бег по пересеченной местности в среднем темпе.
	
	

	101.11
	 Бег 1000м.
	Бег 1000 м без учета времени
	
	

	102.12
	Игра «футбол»
	 Правила игры. Обводка стоек, правильная постановка стопы во время паса. Учебная игра.
	
	



Тематическое планирование 7 Класс
	№ п/п
	Тема урока
	Основные двигательные действия учащихся
	Дата проведения
	Факт дата

	
	
	Легкая атлетика – 23 часа Бадминтон – 4 часа
	
	

	1.1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой атлетике.
	Инструктаж по технике безопасности. История «параолимпийские игры» Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные приемы. Спортивные игры
	
	

	2.2
	Строевые упражнения
	Повторение строевых упражнений на месте и в движении
	
	

	3.3
	Ходьба
	Продолжительная ходьба 20 - 30 мин в различном темпе с изменением ширины и частоты шага. Подвижные игры
	
	

	4.4
	Бег в сочетании с ходьбой.
	Ходьба с различным положением туловища(наклоны, присед). Бег 60 м. ходьба 100 м.
	
	

	5.5
	Кроссовый бег
	Медленный бег с равномерной скоростью до 5мин
	
	

	6.6
	Бег 30 м
	 Бег 30 м (тест) Бег с ускорением на отрезках до 60м. Спец.беговые упражнения
	
	

	7.7
	Бег 60 м
	Развитие скоростных способностей. Бег 60м(тест). Прыжки в длину с места
	
	

	8.8
	Эстафетный бег
	Эстафетный бег(100м) по кругу. Передача палочки в коридоре 10 м
	
	

	9.9
	Кроссовый бег
	 Кроссовый бег 500м. Эстафетный бег
	
	

	10.10
	Прыжки в длину с места
	 Прыжок с места, боком, спиной вперед.Многоскоки с места(3 - 5 прыжков)
	
	

	11.11
	Прыжок в длину с разбега
	Прыжок  в длину с разбега способом согнув ноги. Тройной прыжок
	
	

	12.12
	Длительный бег
	Бег на 500м (д), 800 м (м)
	
	

	13.13
	Метание мяча
	Техника метания, метание мяча с места. Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега
	
	

	14.14
	Метание мяча в цель
	Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега в щит (10-12 м)
	
	

	15.15
	Кроссовый бег
	Развитие выносливости. Бег 1000м
	
	

	16.16
	Футбол
	Правила игры. Стойки и передвижения футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону
	
	

	17.17
	Футбол
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подьема
	
	

	18.18
	Футбол
	Остановка мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча.
	
	

	19.19
	Футбол
	Ведение мяча, отбор мяча
	
	

	20.20
	Футбол
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за боковой линии. Комбинации из освоенных элементов.Игра в футбол по основным правилам
	
	

	21.21
	Прыжки в высоту
	Прыжки в высоту способом «ножницы» с 3-5 шагов
	
	

	22.22
	Бег по пересеченной местности
	Бег с преодолением препятствий  12 минут
	
	

	23.23
	Бег по пересеченной местности
	Бег с преодолением препятствий  12 минут. Подведение итогов четверти.
	
	

	24.1
	Бадминтон
	ТБ во время занятий бадминтоном. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
	
	

	25.2
	Бадминтон
	Техника выполнения: ударов на сетке: «подставка», «откидка», «добивание», «толчок», «перевод» волана открытой и закрытой стороной ракетки; плоской подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высокой подачи. Техника передвижения в средней зоне площадки; Передвижение в левый угол, правый угол. Удары в средней зоне площадки: плоский; короткий; высокий; открытой и закрытой стороной ракетки; с боку, сверху, снизу.

	
	

	26.3
	Бадминтон
	Техника  выполнения ударов на сетке. 
Выполнять плоскую и высокую подачи.
Демонстрировать технику передвижений в средней зоне площадки. Выполнять плоский удар из средней зоны площадки открытой и закрытой стороной ракеткой сбоку, снизу. Выполнять короткий удар из средней зоны площадки открытой и закрытой стороной ракетки сверху, сбоку, снизу. Выполнять высокий удар из средней зоны площадки открытой и закрытой стороной ракетки сверху, сбоку, снизу.
	
	

	27.3
	Бадминтон
	. Совершенствовать высокий, плоский, короткий удары открытой и закрытой стороной ракетки, сбоку, сверху, снизу. Демонстрировать высокий атакующий удар из средней зоны площадки.
	
	

	
	
	Гимнастика  с основами акробатики– 23 часа
	

	28.1.
	Техника безопасности. История гимнастики.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Построение, перестроение на месте и в движении. Доклад:» История возникновения гимнастики»
	
	

	29.2.
	Строевые упражнения
	Размыкание и смыкание уступами по счету(9,6,3, на месте) Подвижные игры.
	
	

	30.3.
	Строевые упражнения
	 Размыкание и смыкание уступами по счету(9,6,3, на месте).Маршировка по кругу. Теория «Оказание первой помощи»
	
	

	31.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	 Сгибание разгибание рук в упоре. 
	
	

	32.5.
	Круговая тренировка
	1. Прыжки через скакалку, 2. Броски набивного мяча друг другу, 3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 4. Отжимание.
	
	

	33.6.
	Прыжки через скакалку
	Прыжки через скакалку различными способами. Прыжки на скакалке на скамейке.
	
	

	34.7.
	Прыжки через скакалку
	Прыжки через скакалку за 30 сек (тест)
	
	

	35.8.
	Кувырок вперед 
	Кувырок вперед, назад ,стойка на лопатках
	
	

	36.9
	Кувырок вперед
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).вполушпагат (д)
	
	

	37.10
	Упражнения коррегирующей направленности.
	Упражнения для укрепления брюшного пресса. Сгибание и поднимание ног в висе на гимнастической стенке
	
	

	38.11
	Упражнения коррегирующей направленности.
	Сгибание и поднимание ног в висе на гимнастической стенке. Упражнения на расслабление
	
	

	39.12
	Упражнения в равновесии
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Ласточка стоя на одной ноге
	
	

	40.13
	Стойка на голове
	 Стойка на голове с согнутыми ногами (м) Мост из положения стоя (д)
	
	

	41.14
	Перекаты на спине
	Перекаты на спине. стойке на руках (с помощью) переворот боком(с помощью)
	
	

	42.15
	ОФК (атлетическая гимнастика)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах . 3 подхода по 20 р.(зона усилий малой интенсивности)
	
	

	43.16
	ОФК (атлетическая гимнастика)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах . 3 подхода по 20 р.(зона усилий малой интенсивности)
	
	

	44.17
	Кувырки вперед, назад.
	Два - три последовательных кувырка вперед, назад.
	
	

	45.18
	Коррегирующая гимнастика
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса ,ног.на тренажерах
	
	

	46.19
	Упражнения на осанку
	Упражнения с гантелями, Расслабляющие упражнения.
	
	

	47.20
	Атлетические единобоства
	Страховки кувырком, самостраховки набок, кувырком
	
	

	48.21.
	Упражнения с набивным мячом
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	

	49.22
	Упражнения с обручами 
	Упражнения с обручами, прыжки, Кручение обруча вокруг туловища, эстафеты с обручами.
	
	

	50.23
	Опорный прыжок
	Преодоление препятствий прыжком боком с опорой на правую - левую руку (ногу).
	
	

	
	
	Волейбол – 12 часов
	

	51.1
	Инструктаж по технике безопасности..
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Повторение правил игры в пионербол.
	
	

	52.2
	Передача мяча
	Верхняя передача мяча двумя руками на месте.
	
	

	53.3
	Передача мяча
	Верхняя передача мяча двумя руками на месте.
	
	

	54.4
	Прием мяча
	Нижний  прием мяча двумя руками на месте.
	
	

	55.5
	Прием мяча
	Нижний  прием мяча двумя руками на месте.
	
	

	56.6
	Прием мяча
	Нижний прием мяча двумя руками на месте.
	
	

	57.7
	Подача мяча
	Подача мяча сбоку. Учебная игра
	
	

	58.8
	Подача мяча
	Обучение нижней прямой подаче
	
	

	59.9
	Подача мяча
	Обучение нижней прямой подаче
	
	

	60.10
	Подача и прием мяча
	Повторение подаче и приему мяча. Нападающий удар.Учебная игра
	
	

	61.11
	Подача и прием мяча
	Повторение подаче и приему мяча. Учебная игра
	
	

	62..12
	Подача и прием мяча
	Повторение подаче и приему мяча. Учебная игра
	
	

	
	
	Аэробика – 10 часов
	

	63.1
	  ТБ, введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятитиях, пояснение основных понятий аэробики.
	
	

	64.2
	Силовые упражнения
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях,
	
	

	65.3
	Силовые упражнения
	Силовые упражнения для мышц, рук, ног, шеи, пресса.
	
	

	66.4
	Базовые шаги и связки аэробики
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой, упражнения для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.Базовым и альтернативным шагам аэробики: «тач-сайт», открытый шаг. Релаксация – восстановление
	
	

	67.5
	«Стретчинг»
	Техника упражнений на растягивание (стретчинг)
	
	

	68.6
	Коррекционные упражнения
	Профилактика плоскостопия, дыхательная гимнастика
	
	

	69.7
	«Йога»
	Оздоровление посредством нетрадиционных методик
	
	

	70.8
	Танцевальная аэробика
	Танцевальная аэробика. Знакомство и отработка элементов танцевальных стилей «hip-hop»,«ballydance», «латино».  
	
	

	71.9
	Композиция «Латино»
	Постановка танцевальной композиции в стиле «латино»
	
	

	72.10
	Композиция «Тай-бо»
	Постановка танцевальной композиции в стиле «Тай-бо»
	
	

	
	
	Баскетбол – 18 часов
	

	73. 1
	Инструктаж по ТБ.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила игры в баскетбол
	
	

	74. 2
	Штрафной бросок
	Штрафные броски. Учебная игра.
	
	

	75. 3
	Штрафной бросок
	Штрафные броски.  (зачет)Учебная игра.
	
	

	76.4
	Ведение мяча
	Ведение мяча с изменением направления и скорости движения .Взаимодействие в тройках Учебная игра.
	
	

	77.5
	Остановки с мячом
	Остановка шагом. Учебная игра
	
	

	78.6
	Остановки с мячом
	Остановка прыжком после ведения мяча. Учебная игра.
	
	

	79.7
	Передача мяча
	 Вырывание, препятствие, выбивание мяча. Учебная игра
	
	

	80.8
	Передача мяча
	 Вырывание, выбивание мяча. Учебная игра
	
	

	81.9
	Передача мяча
	Передачи мяча в парах, тройках на месте .Учебная игра.
	
	

	82.10
	Ведение мяча
	Передачи мяча в парах, тройках на месте, в движении. Учебная игра.
	
	

	83.11
	Ведение мяча
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Учебная игра.
	
	

	84.12
	Ведение мяча
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Учебная игра.
	
	

	85.13
	Броски мяча
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов. Учебная игра.
	
	

	86.14
	Броски мяча
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов. Учебная игра.
	
	

	87.15
	Броски мяча
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов. Учебная игра.
	
	

	88.16
	Эстафеты
	Эстафеты с ведением мяча и броском по корзине. Учебная игра
	
	

	89.17
	Эстафеты
	Эстафеты с ведением мяча и броском по корзине. Учебная играю
	
	

	90.18
	Эстафеты
	Эстафеты с ведением мяча и броском по корзине. Учебная игра
	
	

	
	
	Легкая атлетика – 15 часов
	

	91.1
	Прыжок в высоту
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом перешагивание
	
	

	92.2
	Эстафетный бег
	Передача палочки в коридоре 10 м,.из левой в правую и наоборот.
	
	

	93.3
	Наклон вперед
	Тест- наклон туловища вперед из положения сидя за 30 сек
	
	

	94.4
	Подтягивание.
	Подтягивание (м), вис (д). Лазание по наклонной скамейке.
	
	

	95.5
	Упражнение на пресс
	Подъем туловища из положения лежа, руки за головой за 30 сек (тест)
	
	

	96.6
	Бег 400 м 
	. Правильное распределение скорости на дистанции 400 м. Игры на внимание.
	
	

	97.7
	Прыжок в длину с места
	Прыжки в длину с места (тест)
	
	

	98.8
	Бег 30 м
	Бег с высокого старта Бег 30 м., 60 м
	
	

	99.9
	. Бег 60 м.
	Бег 60 м. с низкого старта (тест)
	
	

	100.10
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	

	101.11
	Кроссовый бег
	 Бег 1000м. (тест)
	
	

	102.12
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжки в длину с разбега с 11-13 шагов разбега (тест)
	
	







Тематическое планирование 8 Класс
	№ п/п
	Тема урока
	Основные двигательные действия учащихся
	Дата проведения
	Факт дата

	
	
	Легкая атлетика – 23 часов Бадминтон – 4 часа
	
	

	1.1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой атлетике.
	Инструктаж по технике безопасности основные приемы. . Понятие спортивной этики. отношение к своим товарищам по команде Спортивные игры
	
	

	2.2
	Строевые упражнения
	Повторение строевых упражнений на месте и в движении
	
	

	3.3
	Ходьба
	Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно от 3 до 4 км.

	
	

	4.4
	Бег в сочетании с ходьбой.
	Ходьба с различным положением туловища(наклоны, присед). Бег 60 м. ходьба 100 м.
	
	

	5.5
	Кроссовый бег
	Медленный бег с равномерной скоростью до 5мин
	
	

	6.6
	Бег 30 м
	 Бег 30 м (тест) Бег с ускорением на отрезках до 60м. Спец.беговые упражнения
	
	

	7.7
	Бег 60 м
	Развитие скоростных способностей. Бег 60м(тест). Прыжки в длину с места
	
	

	8.8
	Эстафетный бег
	Эстафетный бег(100м) по кругу. Передача палочки в коридоре 10 м
	
	

	9.9
	Кроссовый бег
	 Кроссовый бег 500м. Эстафетный бег
	
	

	10.10
	Прыжки в длину с места
	 Прыжок с места, боком, спиной вперед.Многоскоки с места(3 - 5 прыжков)
	
	

	11.11
	Челночный бег
	Челночный бег 3х9 м (тест)
	
	

	12.12
	Прыжок в длину с разбега
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги
	
	

	13.13
	Метание мяча
	Техника метания, метание мяча с места. Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега
	
	

	14.14
	Метание мяча в цель
	Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега в щит (10-12 м)
	
	

	15.15
	Кроссовый бег
	Развитие выносливости. Бег 1000м
	
	

	16.16
	Футбол
	Правила игры. Стойки и передвижения футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону
	
	

	17.17
	Футбол
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подьема
	
	

	18.18
	Футбол
	Остановка мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча.
	
	

	19.19
	Футбол
	Ведение мяча, отбор мяча
	
	

	20.20
	Футбол
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за боковой линии. Комбинации из освоенных элементов.Игра в футбол по основным правилам
	
	

	21.21
	Длительный бег
	Бег на 500м (д), 800 м (м)
	
	

	22.22
	Кроссовый бег
	Длительный бег 12 минут. (2 повторения)
	
	

	23.23
	Бег по пересеченной местности
	Бег с преодолением препятствий  12 минут. 
	
	

	24.1
	Бадминтон
	Демонстрировать технику передвижений в задней зоне площадки в левый (правый) дальний угол.
	
	

	25.2
	Бадминтон
	Совершенствование ударов  в защите на задней линии: сверху, сбоку открытой и закрытой стороной ракетки.
	
	

	26.3
	Бадминтон
	Техника выполнения атакующего удара «смеш».
Выполнять прием атакующего удара «смеш»
	
	

	27.4
	Бадминтон
	Техника выполнения атакующего удара «смеш».
Выполнять прием атакующего удара «смеш
	
	

	
	
	Гимнастика  с основами акробатики– 23 часа
	

	28.1.
	Техника безопасности. История гимнастики.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Построение, перестроение на месте и в движении. Доклад:» История возникновения гимнастики»
	
	

	29.2.
	Строевые упражнения
	Размыкание и смыкание уступами по счету(9,6,3, на месте) Подвижные игры.
	
	

	30.3.
	Строевые упражнения
	 Размыкание и смыкание уступами по счету(9,6,3, на месте).Маршировка по кругу. Теория «Оказание первой помощи»
	
	

	31.4
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	 Сгибание разгибание рук в упоре. 
	
	

	32.5
	Круговая тренировка
	2. Прыжки через скакалку, 2. Броски набивного мяча друг другу, 3. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 4. Отжимание.
	
	

	33.6
	Прыжки через скакалку
	Прыжки через скакалку различными способами. Прыжки на скакалке на скамейке.
	
	

	34.7.
	Прыжки через скакалку
	Прыжки через скакалку за 30 сек (тест)
	
	

	35.8.
	Кувырок вперед 
	Кувырок вперед, назад ,стойка на лопатках
	
	

	36.9
	Кувырок вперед
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).вполушпагат (д)
	
	

	37.10
	Упражнения коррегирующей направленности.
	Упражнения для укрепления брюшного пресса. Сгибание и поднимание ног в висе на гимнастической стенке
	
	

	38.11
	Упражнения коррегирующей направленности.
	Сгибание и поднимание ног в висе на гимнастической стенке. Упражнения на расслабление
	
	

	39.12
	Упражнения в равновесии
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Ласточка стоя на одной ноге
	
	

	40.13
	Стойка на голове
	 Стойка на голове с согнутыми ногами (м) Мост из положения стоя (д)
	
	

	41.14
	Перекаты на спине
	Перекаты на спине. стойке на руках (с помощью) переворот боком(с помощью)
	
	

	42.15
	ОФК (атлетическая гимнастика)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах . 3 подхода по 20 р.(зона усилий малой интенсивности)
	
	

	43.16
	ОФК (атлетическая гимнастика)
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах . 3 подхода по 20 р.(зона усилий малой интенсивности)
	
	

	44.17
	Кувырки вперед, назад.
	Два - три последовательных кувырка вперед, назад.
	
	

	45.18
	Коррегирующая гимнастика
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса ,ног.на тренажерах
	
	

	46.19
	Упражнения на осанку
	Упражнения с гантелями, Расслабляющие упражнения.
	
	

	47.20
	Атлетические единобоства
	Страховки кувырком, самостраховки набок, кувырком
	
	

	48.21
	Упражнения с набивным мячом
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	

	49.22
	Упражнения с обручами 
	Упражнения с обручами, прыжки, Кручение обруча вокруг туловища, эстафеты с обручами.
	
	

	50.23
	Опорный прыжок
	Преодоление препятствий прыжком боком с опорой на правую - левую руку (ногу).
	
	

	
	
	Волейбол – 12 часов
	

	51.1
	Инструктаж по технике безопасности..
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила игры в волейбол. Доклад «История волейбола»
	
	

	52.2
	Передача мяча
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	53.3
	Передача мяча
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	54.4
	Нижняя подача
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	55.5
	Нижняя подача
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	56.6
	Нижняя подача
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	57.7
	Верхняя подача
	Подача мяча сбоку. Учебная игра
	
	

	58.8
	Верхняя подача
	Обучение нижней прямой подаче
	
	

	59.9
	Верхняя подача
	Обучение нижней прямой подаче
	
	

	60.10
	Нападающий удар
	Обучение прямому нападающему удару через сетку. Учебная игра
	
	

	61.11
	Нападающий удар
	Обучение прямому нападающему удару через сетку. Учебная игра
	
	

	62..12
	Нападающий удар
	Обучение прямому нападающему удару через сетку. Учебная игра
	
	

	
	
	Аэробика – 10 часов
	

	63.1
	  ТБ, введение в образовательную программу.
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, пояснение основных понятий аэробики.
	
	

	64.2
	Силовые упражнения
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях,
	
	

	65.3
	Силовые упражнения
	Силовые упражнения для мышц, рук, ног, шеи, пресса.
	
	

	66.4
	Базовые шаги и связки аэробики
	Упражнения для рук и плечевого пояса в разном темпе с разной амплитудой, упражнения для ног, в положении сидя, стоя, лёжа на полу.Базовым и альтернативным шагам аэробики: «тач-сайт», открытый шаг. Релаксация – восстановление
	
	

	67.5
	«Стретчинг»
	Техника упражнений на растягивание (стретчинг)
	
	

	68.6
	Коррекционные упражнения
	Профилактика плоскостопия, дыхательная гимнастика
	
	

	69.7
	«Йога»
	Оздоровление посредством нетрадиционных методик
	
	

	70.8
	Танцевальная аэробика
	Танцевальная аэробика. Знакомство и отработка элементов танцевальных стилей «hip-hop»,«ballydance», «латино».  
	
	

	71.9
	Композиция «Латино»
	Постановка танцевальной композиции в стиле «латино»
	
	

	72.10
	Композиция «Тай-бо»
	Постановка танцевальной композиции в стиле «Тай-бо»
	
	

	
	
	Баскетбол – 18 часов
	

	73. 1
	Инструктаж по ТБ.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила игры в баскетбол
	
	

	74. 2
	Тактика игры
	Понятие о тактике игры, практическое судейство. Учебная игра.
	
	

	75. 3
	Тактика игры
	. Понятие о тактике игры, практическое судейство. Учебная игра.
	
	

	76.4
	Передачи мяча
	Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра.

	
	

	77.5
	Передачи мяча
	Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра.

	
	

	78.6
	Передачи мяча
	Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	79.7
	Передача мяча
		Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра.
	



	
	

	80.8
	Передача мяча
	 Вырывание, выбивание мяча. Учебная игра
	
	

	81.9
	Передача мяча
	Передачи мяча в парах, тройках на месте .Учебная игра.
	
	

	82.10
	Ведение мяча
	Передачи мяча в парах, тройках на месте, в движении. Учебная игра.
	
	

	83.11
	Ведение мяча
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Учебная игра.
	
	

	84.12
	Ведение мяча
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Учебная игра.
	
	

	85.13
	Броски мяча
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов. Учебная игра.
	
	

	86.14
	Штрафной бросок
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов.Штрафной бросок. Учебная игра.
	
	

	87.15
	Штрафной бросок
	Бросок мяча в корзину после ведения и двух шагов.Штрафной бросок. Учебная игра.
	
	

	88.16
	Зонная защита
	Зонная защита Учебная игра.
	
	

	89.17
	Игра в нападении
	Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра.
	
	

	90.18
	Игра в нападении
	Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра.
	
	

	
	
	Легкая атлетика – 15 часов
	

	91.1
	Прыжок в высоту
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом перешагивание
	
	

	92.2
	Эстафетный бег
	Передача палочки в коридоре 10 м,.из левой в правую и наоборот.
	
	

	93.3
	Наклон вперед
	Тест- наклон туловища вперед из положения сидя за 30 сек
	
	

	94.4
	Подтягивание.
	Подтягивание (м), вис (д). Лазание по наклонной скамейке.
	
	

	95.5
	Упражнение на пресс
	Подъем туловища из положения лежа, руки за головой за 30 сек (тест)
	
	

	96.6
	Бег 400 м 
	. Правильное распределение скорости на дистанции 400 м. Игры на внимание.
	
	

	97.7
	Прыжок в длину с места
	Прыжки в длину с места (тест)
	
	

	98.8
	Бег 30 м
	Бег с высокого старта Бег 30 м., 60 м
	
	

	99.9
	. Бег 60 м.
	Бег 60 м. с низкого старта (тест)
	
	

	100.10
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	

	101.11
	Кроссовый бег
	 Бег 1000м. (тест)
	
	

	102.12
	Прыжки в длину с разбега
	Прыжки в длину с разбега с 11-13 шагов разбега (тест)
	
	



Тематическое планирование 9 Класс
	№ п/п
	                               Тема урока
	                              Основные виды деятельности учащихся
	Дата проведения
	Факт

	
	Лёгкая атлетика (21час)
	

	1.1
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Понятие спортивной этики.отношение к своим товарищам по команде
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Понятие спортивной этики.отношение к своим товарищам по команде. Наследственность и ее связь с образом жизни
	
	

	2.2
	Ходьба 
	Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно от 3 до 4 км.
	
	

	3.3
	Низкий старт
	Пробегание отрезков 50 м - 100 м с низкого старта (2-3 раза).
	
	

	4.4
	Бег 100 м, прыжок в длину с места.
	Бег 100 м, прыжок в длину с места, (тест) Прыжковые упражнения
	
	

	5.5
	 Ходьба с чередованием бега
	Ходьба с чередованием медленного бега 10 - 12 мин
	
	

	6.6
	 Ходьба с чередованием бега 
	Ходьба с чередованием медленного бега 10 - 12 мин
	
	

	7.7
	Метание мяча
	Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега.
	
	

	8.8
	Метание мяча 
	Метание малого мяча с 4 - 6 шагов разбега (тест)
	
	

	9.9
	Многоскоки
	Многоскоки с места (7 - 9 прыжков)
	
	

	10.10
	Подтягивание
	Подтягивание на высокой перекладине (м), нанизкой с упором ногами (д), (тест)
	
	

	11.11
	Прыжок в длину с разбега.
	Прыжковые упражнения .Прыжок в длину с разбега. (тест)
	
	

	12.12
	Броски набивного мяча
	Броски набивного мяча сидя на полу (тест)
	
	

	13.13
	Эстафетный бег
	Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 100м
	
	

	14.14
	Эстафетный бег
	Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 100м
	
	

	15.15
	Эстафетный бег
	Круговая эстафета с передачей эстафетной палочки 4 по 200м
	
	

	16.16
	 Прыжки в длину 
	Прыжки в длину с места
	
	

	17.17
	Прыжки на скакалке
	Прыжки на скакалке за 20 сек
	
	

	18.18
	Челночный бег
	Челночный бег 3 х 9 м. Наклон вперед с касанием пола (колени не сгибать)
	
	

	19.19
	Челночный бег
	Челночный бег 3 х 9 м. Наклон вперед с касанием пола (колени не сгибать)
	
	

	20.20
	Кроссовый бег
	Бег 2000 м с учетом времени.(тест)
	
	

	21.21
	Упражнение на пресс
	Подъем туловища из положения лежа руки за головой за 20 с (тест)
	
	

	
	Гимнастика и акробатика (12 час)
	

	22. 1.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности. Как вести себя на уроках гимнастики. Основы знаний. Какие есть виды гимнастики? 
	
	

	23.2
	Перестроения
	Закрепление всех видов перестроений
	
	

	24.3.
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами.
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. Гимнастические палки, мячи, скакалки
	
	

	25.4
	Прыжки со скакалкой.
	Прыжки со скакалкой различными способами.
	
	

	26.5
	Лазание и перелезание
	Лазание по гимнастической стенке. Подвижные игры.
	
	

	27.6
	Переноска грузов
	Упражнения на расслабление определенных мышечных групп при переноске грузов
	
	

	28.7
	Упражнения в равновесии
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки. «Ласточка» на скамейке
	
	

	29.8
	Акробатическая комбинация.
	Длинный кувырок (м), кувырок вперед , кувырок назад, перекат на спину в стойку на руках
	
	

	30.9
	Акробатическая комбинация
	Повторение акробатической комбинации.
	
	

	31.10
	Кувырок вперед
	Три - пять последовательных кувырка вперед, назад.
	
	

	32.11
	Опорный прыжок
	Опорный прыжок с увеличением высоты снаряда
	
	

	33.12
	Полоса препятствий
	Опорный прыжок, ходьба по рейке гимнастической скамейки, прыжки через скамейку.
	
	

	
	Спортивные игры. Волейбол (18 час)
	

	34.1
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний..Правила игры
	
	

	35.2
	Прием и передача мяча 
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	36.3
	Прием и передача мяча 
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	37.4
	Прием и передача мяча 
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	38.5
	Прием и передача мяча 
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	39.6
	Прием и передача мяча 
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	40.7
	Нижняя прямая подача. 
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	41.8
	Нижняя прямая подача
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	42.9
	Нижняя прямая подача. 
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	
	

	43.10
	Верхняя прямая подача
	Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	
	

	44.11
	Верхняя прямая подача
	Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	
	

	45.12
	Верхняя прямая подача. 
	Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	
	

	46.13
	Нападающий удар
	Нападающий удар с подбрасывания партнером Учебная игра.
	
	

	47.14
	Нападающий удар
	Нападающий удар с подбрасывания партнером Учебная игра.
	
	

	48.15
	Нападающий удар
	Нападающий удар с подбрасывания партнером Учебная игра.
	
	

	49.16
	Разыгрывание мяча на три паса
	Разыгрывание мяча на три паса. Учебная игра
	
	

	50.17
	Разыгрывание мяча на три паса
	Разыгрывание мяча на три паса. . Учебная игра
	
	

	51.18
	Разыгрывание мяча на три паса
	Разыгрывание мяча на три паса. Учебная игра
	
	

	
	Бадминтон – 8 часов, Фитнес – аэробика -13 часов.
	

	52.1
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях бадминтоном Основы знаний.
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Общие представления о проведении физкультурно-оздоровительных занятий бадминтоном. Последовательное выполнение частей физкультурно-оздоровительного занятия. Знать историю бадминтона. Излагать общие правила бадминтона
	
	

	53.2
	Бадминтон
	Совершенствование техники выполнения и приема атакующего удара «смеш». 
Блокирующие удары в средней зоне открытой и закрытой стороной ракетки. Короткий атакующий удар с задней линии площадки.
Упражнения общей физической подготовки
	
	

	54.3
	Бадминтон
	Тактика одиночной игры. Чередование высоких атакующих ударов на заднюю линию площадки и перевод волана на сетку. Выполнение ударов по диагонали, в правый задний угол площадки и левый угол у сетки. Быстрые атакующие удары со смещением игрока к задней линии.
	
	

	55.4
	Бадминтон
	Тактика парной игры: способы расстановки игроков на площадке; личная игровая зона спортсмена; перемещения игроков на площадке.
Упражнения специальной физической подготовки..
	
	

	56.5
	Бадминтон
	Выполнение ударов по диагонали, в правый задний угол площадки и левый угол у сетки. Демонстрировать быстрые атакующие удары со смещением игрока к задней линии.
Демонстрировать способы расстановки игроков на площадке. Соблюдать личную игровую зону спортсмена.
Демонстрировать перемещения игроков на площадке.
	
	

	57.6
	Бадминтон
	. Чередование высоких атакующих ударов на заднюю линию площадки и перевод волана на сетку
	
	

	58.7
	Бадминтон
	Тактика одиночной игры.
Тактика парной игры.
	
	

	59.8
	Бадминтон
	Тактика выполнения и приема атакующего удара «смеш». Блокирующие удары в средней зоне открытой и закрытой стороной ракетки. Короткий атакующий удар с задней
	
	

	60.1
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях фитнес- аэробикой
	Правила техники безопасности   нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях, Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики
	
	

	61.2
	Фитнес- аэробика
	Разучить базовые шаги. Техника выполнения базовых шагов и связок аэробики
	
	

	62.3
	Упражнения на осанку
	Техника выполнения упражнений  на развитие осанки. Повторение техники выполнения упражнений  на развитие гибкости
	
	

	63.4
	Базовые шаги
	Базовые и альтернативные шаг аэробики в среднем темпе. Влияние занятий аэробикой на различные системы организма.
	
	

	64.5
	Базовые шаги
	Базовые и альтернативные шаги аэробики.
	
	

	65.6
	Базовые шаги
		Простейшие музыкальные композиции.



	
	

	66.7
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	67.8
	Комплекс  танцевальной аэробики
	Разучивание комплекса из выученных базовых шагов аэробики. Коррекция осанки
	
	

	68.9
	Стретчинг
	Повторение техники выполнения упражнений для туловища, шеи  и спины.	Комплекс детской йоги
	
	

	69.10
	Коррекционные упражнения
	Релаксация Джекобсона
	
	

	70.11
	Коррекционные упражнения

	Упражнения лечебной физической культуры, направленные на профилактику и коррекцию различных заболеваний. Профилактика плоскостопия
	
	

	71.12
	Стили танцевальной аэробики
	Подробное ознакомление со стилями танцевальной аэробики; их сходство и различия ; история возникновения, техника выполнения.
	
	

	72.13
	Танцевальная композиция
	Составление и совершенствование итоговой музыкальной композиции из изученных упражнений
	
	

	
	Спортивные игры. Баскетбол. (18 час)
	

	73.1
	. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	. Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний. Правила игры в баскетбол. История баскетбола (доклад)
	
	

	74.2
	Тактика игры
	Понятие о тактике игры, практическое судейство. Учебная игра.
	
	

	75.3
	Тактика игры
	Тактика игры.практическое судейство. Учебная игра
	
	

	76.4
	Передачи мяча 
	Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра.
	
	

	77.5
	Передачи мяча 
	Передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Учебная игра.
	
	

	78.6
	Передача мяча 
	Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	79.7
	Передача мяча 
	Передача мяча в парах с пассивным сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	80.8
	Ведение мяча 
	Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке. Учебная игра.
	
	

	81.9
	Ведение мяча 
	Ведение мяча с изменением скорости и направления. Учебная игра.
	
	

	82.10
	Ведение мяча 
	Ведение мяча ведущей и неведущей рукой Учебная игра.
	
	

	83.11
	Бросок мяча 
	Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра.
	
	

	84.12
	Бросок мяча 
	Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра.
	
	

	85.13
	Бросок мяча 
	Бросок мяча с места и в движении после 2-х шагов. Учебная игра.
	
	

	86.14
	Штрафной бросок. 
	Штрафной бросок. Учебная игра.
	
	

	87.15
	Зонная защита 
	Зонная защита Учебная игра.
	
	

	88.16
	Зонная защита 
	Зонная защита Учебная игра.
	
	

	89.17
	Взаимодействие игроков в нападении. 
	Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра.
	
	

	90.18
	Взаимодействие игроков в нападении. 
	Взаимодействие игроков в нападении. Учебная игра.
	
	

	
	Легкая атлетика (12 ч)
	

	91.1
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.
	Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега, способом «перешагивание»
	
	

	92.2
	Прыжки в длину.
	Прыжки в длину с разбега (тест)
	
	

	93.3
	Бег на средние дистанции
	Тест на выносливость: 6-ти  минутный бег. Прыжок в длину с разбега  способом «согнув ноги». ОРУ. С/игры.
	
	

	94.4
	Подтягивание
	Подтягивание (м), вис (д).(тест)
	
	

	95.5
	Упражнение на пресс
	Подъем туловища из положения лежа, руки за головой за 30 сек
	
	

	96.6
	Бег 500 м
	Бег 500 м в среднем темпе.
	
	

	97.7
	 Прыжки в длину с места...Метание мяча
	Прыжки в длину с места...Метание мяча (тест)
	
	

	98.8
	Бег 100 м. Футбол
	Бег 100 м с максимальной скоростью. (тест)
	
	

	99.9
	Кроссовый бег. Футбол
	Бег 1000м. в медленном темпе (тест)
	
	

	100.10
	Футбол
	Удары по катящемуся мячу (носком, боковой подошвы стопы)
	
	

	101.11
	Футбол
	Удары по катящемуся мячу (носком, боковой подошвы стопы)
	
	

	102.12
	Футбол
	Удары по катящемуся мячу (носком, боковой подошвы стопы)
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