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Учебный план  рассчитан на изучение программного материала отводится в 6 классах – 102 часа, из расчета 3-х учебных часа в неделю. 


Планируемые предметные результаты.
 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета “физическая культура” учащиеся 6 классов должны знать и иметь представления: «знать», «уметь», «демонстрировать» и «использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». В программе требования выполняют двойную функцию. С одной стороны, они являются критериями оценки успешности овладения учащимися программного содержания, а с другой — устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым учащимся.
   Учащиеся должны знать:
     как правильно выполнить перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка, фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»; правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете, для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи,  расстановку и перемещение игроков на площадке, как влияют занятия баскетболом на организм учащихся.
      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;
      • 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.
      • правильно смазать лыжи;
      • координировать движения туловища, рук, ног в одновременном одношажном ходе на отрезке 40—60 м;
      • проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4—6 градусов, длина 40—60 м) в низкой стойке;
      • преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).                                                            • принимать стойку волейболиста;
      • перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
      • выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; нижнюю прямую подачу.                  • 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.
 
Учащиеся получат возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр

Уметь:
Вести дневник самоконтроля; выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств.
Выполнять простейшие акробатические, гимнастические и  аэробные комбинации;                              Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений); выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств;
Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам; уметь выполнять передвижение на лыжах попеременным, одновременным и бесшажным ходом, используя лыжные ходы; выполнять спуски и торможения одним из разученных способов; бегать короткие и длинные дистанции, метать мяч, прыгать в длину и в высоту  с разбега.
Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;
 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку; выполнять комплексы упражнений по профилактики осанки, дыхательной гимнастики;

Демонстрировать уровни двигательной подготовленности. 


Планируемые результаты формирования универсальных учебных действий средствами предмета «Физическая культура». 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
В данном разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать учащиеся по завершении обучения в 6 классе.
 Личностные результаты формируются в ходе изучения физической культуры и отражают:
· воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
· знание истории физической культуры своего народа;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку;
· освоение социальных норм, правил поведения;
· формирование коммуникативной компетентности общении и сотрудничестве;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
 Метапредметные результаты отражаются в универсальных умениях:                                                         
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности, корректировать свои действия;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений;
· умение работать индивидуально и в группе;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
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. 
 Предметные результаты отражают:
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, укреплении и сохранении здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, умение отбирать физические упражнения и регулировать физическую нагрузку с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· знание правил техники безопасности и профилактики травматизма;
· формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих основных физических качеств и функциональных возможностей;
· формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений;
 
Пояснительная записка.
Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы в специальном- коррекционном направлении школы для детей с ОВЗ. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач.
      Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся с нарушениями интеллекта к самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество.
      Характерной особенностью детей с ОВЗ является наличие у них разнообразных нарушений психического и физического развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития.
      Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению познотонических рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в движениях и статических позах.
      У многих учащихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму; нарушена согласованность дыхательного акта с двигательной нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке.
      Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях.
      Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной координации движений, пространственно-временной организации моторного акта.
      К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми.
      Следует отметить, что среди учащихся с ОВЗ  имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении.
      Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним коррекционные задачи только в том случае, если он будет вести занятие на основе знания структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных возможностей и специфических нарушений. Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести работу в контакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья учащихся.
      Особого внимания требуют дети с эпилептическими припадками, с текущими заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими заболеваниями. Такие дети нуждаются в особом охранительном режиме, они не могут выполнять задания и упражнения, требующие больших физических усилий, ведущих к чрезмерному возбуждению нервной системы.
      Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами физического воспитания в школе для детей с нарушением интеллекта являются:
      • укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;
      • формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и навыков, таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.;
      • коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;
      • формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов на материале физической культуры и спорта;
      • воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, смелости, умения преодолевать трудности;
      • содействие военно-патриотической подготовке.


Содержание учебной программы.
Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
      Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».
      Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжной подготовке, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирована на возрастные интересы учащихся к соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта. Включение этой темы в образовательный процесс и выбор соответствующего базового вида спорта не являются обязательными. Вопрос о включении темы решается Советом школы исходя из интересов учащихся, имеющихся спортивных традиций, а также наличия соответствующей спортивной базы и квалифицированных преподавателей.             
  В конце программы дается Приложение, которое включает в себя описание физических упражнений общей и специальной физической подготовки. Эти упражнения соответствуют трем темам раздела «Физическое совершенствование» и ориентированы на укрепление здоровья учащихся, развитие их физических качеств и специальных физических способностей, определяемых избранным видом спорта. Такая группировка учебного материала позволяет учителю самостоятельно отбирать доступные и наиболее эффективные упражнения для каждой возрастной группы, разрабатывать на их основе оптимальные по функциональному воздействию комплексы и системы физических упражнений, строго не привязывая их к учебной тематике, и планировать требуемую динамику нагрузок в недельном и месячном цикле. Кроме этого, самостоятельный отбор учителем обще-развивающих физических упражнений позволяет учитывать возрастно-половые особенности учащихся, уровень их физической и двигательной подготовленности, степень освоения ими используемых упражнений.
      Формы организации и планирование образовательного процесса. Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в 6 классах являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.

      В 6 классах уроки физической культуры  подразделяются на три типа с образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. При этом они по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться и как комплексные уроки, т. е. с решением нескольких педагогических задач, и как целевые уроки, т. е. с преимущественным решением одной педагогической задачи.
      На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью проведения этих уроков является активное использование учащимися учебников по физической культуре, различных дидактических карточек и методических разработок учителя. Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.
      Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описания техники их выполнения и т. п.).
      В 6 классах данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков следующие:
      — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и закрепление; совершенствование;
      — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения.
      После решения задач обучения планирование развития физических качеств осуществляется в определенной последовательности: гибкость, координация движений, быстрота — сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности) — выносливость (общая и специальная).
      Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как целевые и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков.
      Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также о функциональных возможностях и особенностях своего организма.
      Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьников обучают способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий.
       
Общие умения, навыки и способы деятельности.                                                                                                                                                                                                                                                                
 Знания о физической культуре(8ч.).                                                                                                                                        История физической культуры(1ч.). Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта.
      Базовые понятия физической культуры(3ч.). Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). Питание и двигательный режим школьника. Распорядок дня. Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду.
      Физическая культура человека(4ч.). Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.                                                                                                                                                               Способы двигательной (физкультурной) деятельности(6ч.).                                                                                           Организация и проведение занятий физической культурой(4ч.). Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.
      Оценка эффективности занятий физической культурой(2ч.). Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия).
      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:
      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса;
      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;
      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;
      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;
      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.                                                                                                                 Физическое совершенствование(88ч.).                                                                                                                       Физкультурно-оздоровительная деятельность(7ч.). Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.                                                                                                                                   Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью:             
Гимнастика с основами акробатики (22 ч).                                                                                         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, пролезание в 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. Переноска гимнастического бревна (не менее 8 учеников). 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 с по 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.                                                                                                                           Упражнения общей физической подготовки.
                                                                                                                                                                                Легкая атлетика (28 ч).                                                                                                                                                                                                                 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. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 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. Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Спринтерский бег (60 м и 30 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. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
      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. Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).                                                       Упражнения общей физической подготовки.
      
Лыжные гонки (24 ч).                                                                                                                        Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение «упором». Преодоление небольших трамплинов (30—50 см высотой) в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры (28 ч)
      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол-пионербол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в пионербол, волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.


Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств . 
	№
п/п
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.5
	9.3
	9.7
	8.9
	9.7
	10.1

	2
	Бег 30 м, сек 
	5.0
	6.1
	6.3
	5.1
	6.3
	6.4

	3
	Кросс 1500м
	8 50
	9.30
	10.0
	9.00
	9.40
	10.30

	4
	Бег 60 м, сек 
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	5
	Прыжки  в длину с места 
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	10+
	6
	2-
	15+
	8
	4-

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	6
	4
	1
	19
	10
	4

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	9
	Прыжок в высоту с разбега
	105
	95
	85
	100
	90
	80

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	85
	76-84
	70-76
	105
	95
	90

	12
	Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега
	30
	25
	20
	20
	17
	14

	13
	Прыжок в длину с разбега
	320
	300
	260
	280
	260
	220






































ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ    
                                                                                                                                                 
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть. 
Легкая атлетика - 14 ч.
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности по легкой атлетике.
 Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактики вредных привычек
	
1

	2
	Обучение технике бега с высокого старта, низкий старт и стартовый разгон
	1

	3
	Обучение технике  челночного бега. 
	1


	4
	Обучение технике старта с опорой на одну руку. 

	1

	5
	Совершенствование: старта с опорой на одну руку на дистанции 30, 60 метров (с высокого старта) Тестирование физических качеств.
	1

	6
	Обучение технике   метания мяча в горизонтальную цель с 8 м. 
Тестирование физических качеств.
	1

	7
	Теория: Олимпийские игры древности и современности. Основные этапы развития физической культуры в России. 
Метание мяча.
	1

	8
	Совершенствование техники прыжков в длину с  места.
	1

	9
	Совершенствование техники и овладение тактикой длительного бега, бег 1000м, прыжки в длину с места.
	1

	10
	Обучение технике  метания мяча на дальность с 4-5 шагов разбега.
	1

	11
	Совершенствование метания мяча на дальность с 4-5 шагов разбега.
	1

	12
	Обучение технике преодоления препятствий. Бег    6 мин.
	1

	13
	Упражнения для формирования 
скорости. Эстафетный бег 
	1

	14
	Продолжить обучение тактике бега на длинные и короткие дистанции. 
Эстафетный бег. 
	1

	Спортивные игры. Баскетбол - 12 ч. 
	

	15
	Теоретические сведения: Техника безопасности по спортивным играм.
Правила соревнований по баскетболу. Правила безопасности на полосе препятствий.
	1

	16
	Обучение технике ловли мяча одной и двумя руками, со сменой мест 
	1

	17
	Обучение технике   передачи мяча на месте и в движении, со сменой мест 
	1

	18
	Обучение технике  ведения мяча шагом и бегом. 
	1

	19
	Упражнения на формирование силы. 
	1

	20
	Продолжить обучение ведения мяча с изменением направления движения 
	1

	21
	Изучение техники  и тактике элементов игры «Баскетбол». 
	1

	22
	Обучение прыжкам через скакалку. Движение за мячом с последующей атакой корзины
	1

	23
	Обучение технике бросков мяча в кольцо с места и после ведения. 
	1

	24
	Теория: История баскетбола. Известные участники и победители в Олимпийских играх.
 "Эстафета баскетболистов"
	1

	25
	Обучение бросков баскетбольного мяча на точность. Штрафной бросок
	1

	26
	 Обучение основным приемам игры «Баскетбол». Учебная игра 3Х3
	1

	II четверть.
Гимнастика - 22 часа.
	

	27
	 Теория: Техника безопасности по гимнастике.
Двигательный режим. Здоровый образа жизни.
	1

	28
	Закрепление выполнения элементов  2-ва кувырка «вперед», 2-ва "назад"
	1

	29
	Обучение технике стойки «на лопатках» 
	1

	30
	Обучение  мост из положения лежа, стоя 
	1

	31
	Обучение лазанию по канату в два и три приема. 
	1

	32
	Обучение комплексу общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой.
	1

	33
	Упражнения с  силовыми упражнениями на шведской стенке. 
	1

	34
	 Обучение комплексу общеразвивающих упражнений со скакалкой
	1

	35
	Обучение упражнению  в равновесии на низком бревне. 
	1

	36
	Обучение технике «висов». Упражнения в равновесии.
	1

	37
	 Обучение подъему переворотом  и подтягиванию из виса, соскок боком назад с поворотом из упора
	1

	38
	Гимнастическая полоса  препятствий. 
	1

	39
	 Обучение технике  «простым связкам» - комбинациям из 3-4 элементов. 
	1

	40
	Совершенствование выполнение комбинаций.
	1

	41
	 Обучение прыжка ноги врозь через козла высотой 100 см 
	1

	42
	Обучение технике  «поворотов и перестроений на месте» Закрепление прыжка ноги врозь через козла, вскок упор присев и соскок прогнувшись
	1

	43
	Силовая подготовка. Разучивание композиции по аэробике.  
	1

	44
	Закрепление композиции по аэробике. Комбинации на перекладине, опорный прыжок
	1

	45
	Обучение технике висов и упоров на шведской стенке. 
	1

	46
	Обучение дозировке силовых упражнений. Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	47
	Обучение технике упражнений развития гибкости, аэробика.
	1

	48
	 КУ - комбинации на гимнастических снарядах. 
	1

	III четверть.
Лыжная подготовка - 24 ч.
	

	49
	Теория: Правила безопасности на уроках по лыжной подготовке. 
	1

	50
	Теория:  История лыжного спорта. 
Обучение технике попеременного двухшажного хода

	1

	51
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода
	1

	52
	Обучение технике одновременного двухшажного хода 
	1

	53
	 Совершенствование техники одновременного двухшажного хода
	1

	54
	Обучение технике одновременного одношажного хода.
	1

	55
	Обучение подъему "елочкой", "лесенкой", скользящим шагом 
	1

	56
	Обучение технике одновременного бесшажного хода
	1

	57
	 Совершенствование техники одновременного бесшажного хода
	1

	58
	Обучение технике торможения плугом, повороты плугом при спуске 
	1

	59
	Обучение скоростным качествам - дистанция 1500м на время.
	1

	60
	 Совершенствование изученных ходов на дистанции 1500м. 
	1

	61
	Совершенствование техники подъема ступающим шагом.
	1

	62
	Совершенствование техники преодоления препятствий на лыжах - полоса препятствий.
	1

	63
	Совершенствование подъема в гору скользящим шагом. Эстафеты на лыжах.
	1

	64
	Обучение технике поворотов в движении и на месте.
	1

	65
	Обучение технике бега  на лыжах с ускорением.
	1

	66
	 Совершенствование подъему «скользящим шагом» 
	1

	67
	Совершенствование техники  торможения «плугом». 
	1

	68
	Обучение технике спуска в основной, средней и низкой стойках. 
	1

	69
	 Совершенствование технике спуска в, средней и  низкой стойках.
	1

	70
	КУ. Лыжные гонки дистанция 1 км, 2 км. Теоретический опрос по лыжной подготовке и показ техники выполнения ходов. 
	1

	71
	КУ - спуски и подъемы. Подвижные игры на свежем воздухе. 
	1

	72
	Значение занятий лыжным спортом. Дистанция 1 км, 2 км.
	1

	Спортивные игры: баскетбол, волейбол(пионербол) - 10 ч.
	

	73
	Закрепление ведению мяча на месте и в движении.
	1

	74
	Совершенствование ведения  мяча правой и левой рукой на месте и в движении. 
	1

	75
	Обучение ведению мяча  с  изменением направления. 
	1

	76
	 Обучение поворотам без мяча и с мячом на месте и в движении. 
	1

	77
	 Обучение остановке двумя шагами и прыжком. 
	1

	78
	Совершенствование техники передачи  и ловли мяча в движении. 
	1

	79
	Обучение основным приемам игры в  баскетбол. 
	1

	80
	Обучение штрафному броску
	1

	81
	Совершенствование техники ведения мяча с различной скоростью. 
	1

	82
	 Освоение командных взаимодействий, действия нападающего.
	1

	IV четверть.
Спортивные игры: баскетбол, волейбол(пионербол) - 6 ч.
	

	83
	Совершенствование  техники ведения мяча с изменением направления и скорости. 
	1

	84
	 Совершенствование  техники бросков в опорном положении и в прыжке. 
	1

	85
	Обучить броскам мяча  двумя руками сверху в парах, через сетку (волейбол). Учить защитным действиям во время игры (баскетбол). 
	1

	86
	Волейбол: Обучение стойке и перемещениям игроков по зонам игрового поля. Игра «Горячая картошка» Обучение упражнениям для формирования прыгучести(баскетбол).
	1

	87
	Волейбол: Ловля и прием мяча снизу двумя руками( в парах, через сетку). Стойка и перемещение игроков по зонам игрового поля.    Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 
	1

	88
	Волейбол: Броски мяча  одной рукой -нижняя прямая подача. Стойка и перемещение игрока. Учебная игра по упрощенным правилам 3:3(баскетбол)
	1

	Легкая атлетика - 14 ч.
	

	89
	Инструктаж по технике безопасности.
Совершенствование  бега с максимальной скоростью Бег на короткие дистанции: 30, 60м. 
	1

	90
	Совершенствование  челночного бега 3Х10м. 
	1

	91
	Совершенствование  техники метания мяча 150г. с 4-5 шагов разбега на дальность.. 
	1

	92
	 Совершенствование метания мяча на дальность 
	1

	93
	Продолжить обучение преодолению препятствий - полоса препятствий (5-6 препятствий)
	1

	94
	Обучение упражнениям на формирование скоростной выносливости. Бег 200 м, 300м.
	1

	95
	Обучение технике и тактике бега  на средние дистанции - 300, 500м. 
	1

	96
	Совершенствование метания мяча на дальность и точность. 
	1

	97
	Продолжение обучения тактике бега с  равномерной скоростью. Бег 1000м
	1

	98
	Тестирование физических качеств. Бег 1000м.
Упражнения для формирования ловкости в играх (футбол, пионербол)
	1

	99
	Обучение бегу на выносливость. Бег 6 мин. Тестирование физических качеств.
	1

	100
	Совершенствование техники выполнения прыжков в длину с разбега
	1

	101
	КУ. Прыжки  в длину  с разбега.
	1

	102
	КУ. Метание мяча на дальность. Игра- футбол, пионербол.
	1
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