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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1-4 классы
1-2   КЛАСС      

Основы знаний о физической культуре
История древних Олимпийских игр: миф о Геракле и возникновении первых спортивных соревнований, появление мяча и игр с мячом.

Правила поведения и профилактика травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, гигиенические требования к спортивному инвентарю и оборудованию, одежде и месту проведения заня​тий.
Характеристика основных физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости  и координации.
Способы деятельности
Оздоровительные занятия в режиме дня: утренняя зарядка без предметов и с предметами; закаливание способом обтирания; индивидуальные занятия дыхательной гимнастикой (с учетом медицинских показаний); комплексы упражнений (без предметов и с предметами) для формирования правильной осанки и профилактики нарушения зрения.
Физическое совершенствование.
Оздоровительная и корригирующая гимнастика
Комплексные упражнения: упражнения на формирование правильной осанки без предметов и с предметами (гимнастической палкой, обручем, скакалкой, мячом); на профилактику плоскостопия, развитие равновесия; упражнения с разным типом дыхания ( в положении лежа, стоя на месте и в движении); упражнения на профилактику нарушения зрения; упражнения на напряжение и расслабление мышц.
Ритмическая гимнастика: упражнения в чередовании движений с большой  и укороченной амплитудой; стилизованные (имитационные) способы ходьбы в чередовании со стилизованными способами бега и прыжков; наклоны туловища в разных направлениях, стоя  на месте и в движении; общеразвивающие  упражнения в разных исходных положениях (лежа, сидя, в упорах и стойках), выполняемые с разным ритмом и темпом.

Упражнения с малыми мячами: подбрасывание и ловля мяча правой и левой рукой стоя на месте, с поворотами; подбрасывание мяча одной рукой и ловля его другой, стоя на месте и с поворотами; подбрасывание и ловля мяча с руки на руку, не сги​бая рук в локтях (броски и ловля кистями рук); бросок мяча в стену одной рукой и ловля его после отскока двумя и одной, после поворота кругом; бро​ски мяча в пол и ловля его с отскока поочередно правой и левой рукой, стоя на месте, с поворотами; бросок мяча вверх и ловля его двумя и одной рукой во время ходьбы; бросок мяча в пол и ловля его пос​ле отскока во время ходьбы.

Общеразвивающие упражнения у гимнастиче​ской стенки: держась за рейку, наклоны вперед и назад, в правую и левую сторону; держась за рейку, маховые движения ногами с максимально возмож​ной амплитудой движения; сгибание и разгибание рук стоя, опираясь на рейку гимнастической стенки.

Общеразвивающие упражнения на гимнастиче​ской скамейке: общеразвивающие упражнения, си​дя на скамейке верхом (движения головой, рука​ми, туловищем, ногами); сидя на скамейке, про​дольно с опорой сзади (спереди) поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног, продоль​ные и скрестные движения ногами (согнутыми в коленях и прямыми); прыжки через скамейку по​перек с опорой на руки.

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения программного материала начальной школы.

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендация​ми врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуаль​ного состояния здоровья и характера протекания заболеваний).
Физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики: упражне​ния в ходьбе разными способами (на носках, с высо​ким подниманием колена, на прямых ногах); в раз​ных положениях (правым и левым боком, спиной вперед, в полуприседе и приседе); с разным направ​лением передвижения (прямо, «змейкой», по диаго​нали, противоходом); с одновременным выполнением общеразвивающих упражнений (наклоны и поворо​ты туловища, с маховыми и круговыми движения​ми рук, с наклонами и поворотами головы). Акробатические упражнения: из положения лежа на животе последовательное  поднимание головы и ног; прогибание («лодочка»); из положения лежа на спине группировка;  прыжки через скакалку на месте и с продвижением вперед; висы  (стоя, лежа, на руках).
Упражнения в преодолении препятствий: ходь​ба по гимнастической скамейке (прямо, с поворота​ми, с выполнением упражнений в равновесии на правой и левой ноге, приставными шагами правым и левым боком, с переноской тяжести; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку (на горку матов); горизонтальное перемещение на гимнастической стенке; лазание по гимнастической стенке; ходьба по наклонной скамейке.
Упражнения в прыжках: одновременные и по​переменные прыжки через скакалку (на месте, с продвижением вперед); напрыгивание на гимнас​тический козел в ширину в упор, стоя на коленях, спрыгивание из упора присев.

Лыжные гонки: попеременный двухшажный ход, спуски в низкой стойке; торможение  способом падения на бок из низкой стойки; подъем способом  «лесенка». 

Легкая атлетика: ходьба с изменяющейся скоростью передвижения в сочетании с непродолжительным бегом с невысокой скоростью, восхождение на пологую горку с спуск с горки, бег с изменением темпа  шагов и скорости  передвижения, пробегание   30-ти метровой дистанции без оценки на время; броски большого мяча (баскетбольного) на дальность способом снизу из положения стоя с способом сверху из положения сидя, метание малого мяча в вертикальную мишень способом «из-за головы» стоя на месте; прыжки на месте и с поворотом на 90 и 1800  на точность приземления, вперед, назад, левым и правым боком по разметкам, в длину с прямого разбега, прыжки в длину с места.
 Подвижные игры:
 на материале гимнастики с основами акробатики («Отгадай чей голос?», «Что изменилось?», «Прокати быстрее мяч!», эстафеты по типу: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами», «Гимнастическая полоса препятствий»); 

на материале легкой атлетики («Волк во рву», «Вызов номеров» «Невод», «Пустое место» «Космонавты», «Мышеловка»);
на материале лыжной подготовки («Попади в ворота (на санках), «Кто быстрее взойдет на гору», «Кто дальше скатится с горки»);

на материале спортивных игр: 
футбол - остановка катящегося мяча, ведение мяча по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками и обводка стоек, подвижные игры («Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», Футбольный бильярд»); 
 баскетбол – специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста (приставными шагами правым и левым боком, бег спиной вперед, остановка в шаге), ведение мяча на месте, по прямой, с остановками по сигналу, ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах (стоя на месте и с продвижением приставными шагами),  подвижные игры («Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне»);
 волейбол -  специальные упражнения (подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние), подводящие упражнения для обучения прямой нижней подаче, подвижные игры («Охотники и утки», «Волна», «Неудобный бросок»). 
          Требования к качеству освоения программного материала

В результате освоения содержания учебного материала учащиеся 2 класса специ​альных медицинских групп должны иметь пред​ставления:
· об истории Олимпийских игр;

· о физических качествах и правилах измерения уровня своего развития;
· о правилах использования закаливающих процедур;

· об осанке и правилах использования комплексов упражнений на формирование правильной осанки;
· о правилах ведения дневника самонаблюдения. 
· Уметь:
· Измерять физические качества: силу (прыжок в длину с места), быстроту (скорость простой реакции), гибкость (подвижность позвоночника и подвижность тазобедренного сустава);
· Измерять уровень развития физических качеств;
· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);

· выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки;

· выполнять индивидуальные комплексы корригирующей и дыхательной гимнастики, общеразвивающие упражнения на развитие основных физических качеств (с учетом медицинских показаний);
· выполнять комплекс ритмической гимнастики (низкой интенсивности);
· выполнять упражнения на гибкость, напряжение и расслабление мышц туловища;

· выполнять ловлю и передачу мяча в парах стоя на месте и при передвижении приставным шагом;

· выполнять метание малого мяча в цель;

· выполнять прыжки через скакалку на двух ногах на месте.

Демонстрировать физическую подготовлен​ность по годовому приросту результатов в разви​тии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость — из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость — равномерный бег – 200 м;
· сила— прыжок в длину с места (на технику); 
· координация -  передвижение по гимнастическому бревну (высота 30см) шагом с поворотами в правую и левую стороны.
СЕТКА ЧАСОВ на год

	№

п/п
	Разделы программы     
	Классы

	
	
	
	1-2 кл.
	3-4 кл.


	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические сведения
	
	В течение года

	2
	Легкая атлетика
	
	29
	29
	
	
	
	
	
	

	3
	Гимнастика 
	
	29
	29
	
	
	
	
	
	

	4
	Лыжная подготовка
	
	10
	10
	
	
	
	
	
	

	5
	Подвижные и спортивные  игры
	
	34
	34
	
	
	
	
	
	

	
	ИТОГО:
	
	102
	102
	
	
	
	
	
	


СЕТКА ЧАСОВ по четвертям
	№

п/п
	Разделы программы     
	I четверть
	 II четверть
	III четверть
	IV четверть
	ИТОГО  за год

	1
	Теоретические сведения «Основы знаний о физической культуре»  и «Способы двигательной (физической) активности»
	в     течение      года

	2
	Легкая атлетика
	17 ч.
	-
	-
	12 ч.
	29 ч.

	3
	Гимнастика 
	-
	11 ч.
	10 ч.
	8 ч.
	29 ч.

	4
	Лыжная подготовка
	-
	-
	10 ч.
	-
	10 ч.

	5
	Подвижные и спортивные игры
	10
	10
	10
	4
	34

	
	ИТОГО:
	27 ч.
	21 ч.
	30 ч.
	24 ч.
	102 ч.


Поурочный  план 

1-4 классы

	№№

п.п.
	Содержание
	Кол-во часов по теме
	Дата

	
	1 четверть
	
	

	1
	Лёгкая атлетика.  

Теория: Техника безопасности на уроках  физкультуры. 
	1
	

	2
	Обучение подсчета ЧСС(пульса).
Строевые упражнения. ОРУ без предметов, подвижные игры
	1
	

	3
	ЛФК
	1
	

	4
	ОРУ в  движении. Дыхательные упражнения. Челночный бег 3 по 10. Игра
	1
	

	5
	Ходьба в чередовании с  бегом до 1 минуты. ОРУ с палками. Прыжки в длину с места. Игра «Воробушки-попрыгунчики.
	1
	

	6
	ЛФК
	1
	

	7
	Ходьба в чередовании с  бегом до 1 минуты. ОРУ на скамейке. Метание мяча в цель. Игра
	1
	

	8
	Чередование ходьбы и бега. ОРУ без предметов. Бег 30 м. Игра «Невод»
	1
	

	9
	ЛФК
	1
	

	10
	Упражнения на осанку. ОРУ с палками. Бег 30 м. Метание мяча. Игра «Вызов

номеров»
	1
	

	11
	Чередование ходьбы и бега. ОРУ на гимн. Скамейке. Челночный бег 3*10.

Прыжки в длину. Игра «Волки во рву»
	1
	

	12
	ЛФК
	1
	

	13
	Ходьба с чередованием с бегом. ОРУ с мячами. Челночный бег 3*10.

Отжимание. Игра «Невод»
	1
	

	14
	ОРУ в парах. Прыжки в длину с места. Подтягивание. Игра «Волки во рву.
	1
	

	15
	ЛФК
	1
	

	16
	Ходьба с чередованием с бегом. ОРУ с мячами. Метание мяча в цель. Эстафета с мячами.
	1
	

	17-18
	Подвижные игры. ОРУ с мячами. Передача и ловля мяча. Ведение мяча. Эстафета.
	2
	

	19
	ЛФК
	1
	

	20
	ОРУ на гимнастической скамейке. Упражнения на осанку. Передача и ловля мяча. Ведение мяча. Эстафета.
	1
	

	21
	Ходьба, медленный бег до 1 минуты. Упражнения на гимнастической скамейке. Наклоны. Игра «Гонка мячей»
	1
	

	22
	ЛФК
	1
	

	23
	Чередование ходьбы и бега. Упражнения на осанку, подтягивание. Игра «Гонка мячей»
	1
	

	24-25
	ОРУ с палками. Бросок набивного мяча. Лазание на гимнастической скамейке. Эстафета.
	2
	

	26
	ЛФК
	1
	

	27
	Подвижные игры.
	1
	

	
	II  четверть
	
	

	28
	Подвижные игры.
Ходьба на носках, пятках. Переход на бег. Бег с остановками. ОРУ с мячами.

Подвижная игра «Охотники и утки»
	1
	

	29
	ЛФК
	1
	

	30
	Ходьба. Бег. ОРУ с палками. Работа с малыми мячами. Игра «Охотники и утки.
	1
	

	31
	Ходьба. Бег «змейкой»,  по диагонали. ОРУ на гимнастической скамейке. Отжимание. Игра «Передача мячей»
	1
	

	32
	ЛФК
	1
	

	33
	ОРУ у гимнастической стенки. Висы и упоры. Эстафета с обручами. 

Ходьба. Бег. ОРУ с мячами, обучение нижней подачи мяча. Игра «Перестрелки»
	1
	

	34
	ЛФК
	1
	

	35
	 Ходьба. Бег. ОРУ с палками. Подтягивание. Игра «Охотники и утки»
	1
	

	36
	Ходьба. Бег. ОРУ на гимнастической скамейке. Висы и упоры. Игра в «Пионер бол»
	1
	

	37
	ЛФК
	1
	

	38
	Гимнастика.
ОРУ с палками. Упражнения на осанку. Подтягивание. Подвижная игра.
	1
	

	39
	ОРУ на гимнастической скамейке. Акробатика- группировки, кувырки,

 лазание. Эстафета
	1
	

	40
	ЛФК
	1
	

	41
	ОРУ у гимнастической стенки. Элементы акробатики, поднимание туловища. Игра.
	1
	

	42
	ОРУ со скакалкой. Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. Полоса препятствий.
	1
	

	43
	ЛФК
	1
	

	44
	ОРУ с мячами. Акробатика – кувырки, стойка на лопатках. Подтягивание. Игра
	1
	

	45
	ОРУ у гимнастической стенки, лазание, перелазание. Наклоны. Полоса препятствия.
	1
	

	46
	ЛФК
	1
	

	47
	ОРУ на гимнастической скамейке- ходьба на носках, с поворотами, с махами. Эстафета с обручами.
	1
	

	48
	ОРУ с палками. Висы и упоры. Полоса препятствия. Подвижные игры
	1
	

	
	III  четверть`
	
	

	49
	Лыжная подготовка

Теория: Правила поведения на занятиях лыжной подготовки.
	1
	

	50
	Построение в ширенгу, в колонну по одному с лыжами. Переноска лыж, надевание лыж. Передвижение на лыжах
	1
	

	51
	Передвижение на лыжах ступающим шагом.
	1
	

	52
	Теория: Температурный режим занятий на лыжах. Передвижение скользящим шагом.
	1
	

	53
	Передвижение скользящим шагом с палками.
	1
	

	54
	Спуски со склона. Прохождение дистанции 200 м.
	1
	

	55
	Подъем ступающим шагом: «лесенкой», «елочкой». Прохождение дистанции 300 м.
	1
	

	56
	Повороты, переступания, торможение «Плугом» «Упором». Прохождение дистанции 400м.
	1
	

	57
	Попеременный 2-х шажный ход. Дистанция 500м.
	1
	

	58
	Прохождение дистанции 800 м.
	1
	

	59
	Гимнастика. 
 Теория: Техника безопасности на уроках гимнастики. ЛФК
	1
	

	60
	Строевые упражнения. Повороты на месте. Ходьба. Бег. ОРУ с палками. Элементы акробатики. Игра
	1
	

	61
	Упражнения на осанку. Элементы акробатики. Наклоны. Игра
	1
	

	62
	Упражнения с большими мячами. Акробатика. Поднимание туловища. Игра.
	1
	

	63
	Упражнения со скакалкой. Лазание и перелазание. Висы. Игра.
	1
	

	64
	ЛФК
	1
	

	65
	Упражнения на гимнастической скамейке. Равновесие: ходьба, повороты, соскок. Игра
	1
	

	66
	ОРУ с палками. Лазание и перелазание. Наклоны. Игра.
	1
	

	67
	ОРУ со скакалкой. Полоса препятствия. Эстафета
	1
	

	68
	ЛФК
	1
	

	69
	ОРУ у гимнастической стенки. Лазание по гимнастической стенке. Игры
	1
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	IY  четверть
	
	

	
	Гимнастика
Элементы акробатики. Перекаты в группировке. Кувырки. Подтягивание. Игра
	1
	

	
	ЛФК
	1
	

	
	ОРУ у гимнастической стенки. Лазание у гимнастической стенки. Подтягивание. Акробатики. Игра. 
	1
	

	
	ОРУ на гимнастической скамейке. Равновесие на гимнастической скамейке. Ходьба с махами, с поворотами, соскок. Подтягивание. Игра.
	1
	

	
	ЛФК
	1
	

	
	ОРУ с палками. Висы и упоры. Наклоны. Отжимание. Игра
	1
	

	
	Полоса препятствия. Поднимание туловища. Игра
	1
	

	
	ЛФК
	1
	

	
	ОРУ с м.мячами. Баскетбол. Передвижение. Передача и ловля мяча, ведение мяча. Игра
	1
	

	
	ОРУ с палками. Ведение мяча с остановками. Передача и ловля мяча. Игра «мяч соседу»
	1
	

	
	ЛФК
	1
	

	
	Волейбол. Обучение прямой нижней подачи. Прием снизу. Игра
	1
	

	
	ОРУ с мячами. Специальные упражнения по волейболу. Нижняя подача. Игра
	1
	

	
	ЛФК
	1
	

	
	Легкая атлетика

Специальные беговые упражнения. Низкий старт- обучение. Ускорение 2*10м, Эстафета.
	1
	

	
	ОРУ без предметов. Бег с равномерной скоростью. Прыжки в длину с места. Метание мяча на дальность.
	1
	

	
	ОРУ со скакалкой. Низкий старт. Ускорение 2*30 м. Игра «Невод»
	1
	

	
	ОРУ без предметов. Метание мяча. Прыжки в длину. Эстафета
	1
	

	
	ОРУ со скакалкой. Ускорение 3*10м. Метание мяча в цель. Поднимание туловища.
	1
	

	
	ОРУ со скакалкой. Бег 30м. Прыжки в длину с разбега. Эстафета.
	1
	

	
	Бег с чередованием с ходьбой. Низкий старт. Челночный бег 3*10м. Метание мяча на дальность. Эстафета.
	1
	

	
	Чередование ходьбы и бега до 2 мин. Прыжки в длину. Метание мяча на дальность. Эстафета
	1
	

	
	ОРУ. Бег с высокого старта. Метание мяча. Подтягивание. Эстафета.
	1
	

	
	Подвижные игры
	1
	


