 Рабочая программа по физкультуре
для 4 класса (обязательная часть)
ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью
(интеллектуальными нарушениями) вариант 1

 Минимальный уровень: 
- представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
 - знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение; 
 - представления о двигательных действиях, знание основных строевых команд,  
- 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); 
 - подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений. 
- совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 
- оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и соревнованиях; 
  - знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни; 
- соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.

Содержание тем учебного курса
(3 часа в неделю)

Учебная программа по курсу «Физическая культура» для 4 класса, составлена на основе АООП (вариант 1).
Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Физическая культура». В учебном плане на предмет в 4 классе выделяется 3 часа в неделю. Годовой объём учебного времени составляет 102 часа. 
Основы  знаний.
Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание. Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. 
Значение утренней зарядки. Правила безопасности на занятиях физическими упражнениями. 
Гимнастика.
Строевые упражнения. Сдача рапорта. Поворот кругом на месте. Расчет на «первый»- «второй». Перестроение из одной шеренги в две и наоборот. Перестроение из  колонны по одному в колонну по три, в движении с поворотом. 
Общеразвивающие упражнения без предметов. Основные положения и движения рук, ног, туловища, головы, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Дыхательные упражнения и упражнения на формирование правильной осанки. Простые комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений. 
Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами. Комплексы упражнений с гимнастическими палками, флажками, малыми обручами, большими и малыми мячами. Комплексы упражнений со скакалками. Комплексы с набивными мячами. Комплексы с обручами. Лазанье. Лазанье по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку, установленную наклонно, и слезание по ней произвольным способом.
Висы.  Вис на рейке гимнастической стенки на время.
Равновесие. Расхождение вдвоем поворотом при встрече на полу и на гимнастической скамейке. Равновесие «ласточка». 
Элементы акробатических упражнений. Кувырок назад, комбинация из кувырков, «мостик» с помощью учителя. 
Легкая атлетика.
Ходьба. Ходьба в быстром темпе (наперегонки). Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. 
Бег. Понятие низкий старт. Быстрый бег на месте до 10 секунд. Челночный бег (3 по 10 м). Бег с преодолением небольших препятствий на отрезке 30 метров. Понятие эстафета (круговая). Расстояние 5-15 метров. 
Прыжки. Прыжки с ноги на ногу до 20 метров. Прыжки в длину с разбега (зона отталкивания- 60-70 см), на результат (внимание на технику прыжка).
Метание. Метание мяча в цель (на стене, мишень и т.д.) и на дальность, ширина коридора 10-15 метров. 
 Коррекционные упражнения (для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений). 
Построение в шеренгу, в колонну с изменением места построения (квадрат, круг). Ходьба по ориентирам. Бег по начерченным на полу ориентирам. Ходьба по двум параллельным поставленным гимнастическим скамейкам. Прыжки в высоту до определенного ориентира с контролем и без контроля зрением. Броски мяча в стену с отскоком его в обозначенное место. Ходьба на месте от 5 до 15 секунд. 
Повторить задание и самостоятельно остановиться. Ходьба в колонне приставными шагами до определенного ориентира (6-8 метров) с определением затраченного времени. 
Подвижные игры.
«Музыкальные змейки», «Найди предмет».
Игры с элементами общеразвивающих упражнений. 
«Светофор», «Запрещенное движение», Фигуры»
Игры с бегом и прыжками.
«Кто обгонит?», «Пустое место», «Бездомный заяц», «Волк во рву», «Два Мороза».
Игры с бросанием, ловлей и метанием.
«Подвижная цель», «Обгони мяч».
Игры зимой. «Снежком по мячу», «Крепость».
Лыжная подготовка.
Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Ознакомление с попеременным двушажным ходом. Подъем «елочкой», «лесенкой».
Пионербол.
Ознакомление с правилами игры. Передача мяча руками, ловля его. Подача одной рукой снизу, учебная игра. 
Футбол. 
Правила игры в футбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении игры в футбол. Передвижения, остановка мяча внутренней стороной стопы, подошвой. Ведение мяча. Игра в пас.

Лечебная физическая культура. Упражнения на формирование правильной осанки с предметами и без предметов. Упражнения для профилактики плоскостопия с предметами и без предметов. 

Контрольные нормативы по физической культуре
4 класс
	№
	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Прыжок в длину с места (см)
	165 и более
	131-164
	130 и менее
	160и более
	119 - 159
	120 и менее

	2.
	Метание набивного мяча (см)
	380 и более
	271 - 379
	270 и менее
	350и более
	246 - 349
	245 и менее

	3.
	«Челночный бег» 3x10м (сек)
	8,6 и менее
	8,7 – 9,8
	9,9 и более
	9,1 и менее
	9,2 -10,3
	10,4 и более

	4.
	Прыжки со скакалкой за 1 мин
	75
	56 - 74
	55
	95
	56 - 94
	53

	5.
	Наклон вперед сидя (см)
	+8,5
	+3 - +8
	+2
	+14
	+4 - +13
	+3

	6.
	Бег 30м (сек)
	5,2 и менее
	5,3  - 6,5
	6,6 и более
	5,2 и менее
	5,3  - 6,5
	6,6 и более

	7.
	Метание малого мяча 150г (м)
	26
	14,9 – 25,9
	15
	18
	12,1-17,9
	12

	8.
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	2-4
	1
	-
	-
	-

	9.
	[bookmark: _GoBack]Ходьба на лыжах 1 км
	7,00
 
	7,01 – 8,29 
	8,30
 
	7,30
 
	7,29 – 8,59
 
	9,00
 

	10.
	Метание в цель с 6 м.
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	11.
	6 – минутный бег
	1250 и более
	849 - 1249
	850 и менее
	1050 и более
	640 - 1140
	650 и менее

	12.
	Подтягивание в висе лежа (раз)
	-
	-
	-
	14
	5 - 13
	4



Календарно – тематическое   планирование
1 четверть (27 часов)
	№
	Дата
	Раздел, тема урока
	УМК

	Строевые упражнения – 3 часа

	1
	
	Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке
Подготовка спортивной формы к занятиям, переодевание
	Презентация, журнал по ТБ, инструкция

	2
	
	Построение в колонну, шеренгу по инструкции учителя
	Образец учителя, свисток, фишки

	3
	
	Повороты на месте (направо, налево) под счет
	Образец учителя, свисток, фишки

	Тестирование – 3 часа

	4
	
	Тестирование: прыжок  в длину  с  места, метание набивного мяча, челночный бег 3 по 10 метров
	Рулетка, свисток, фишки, набивной мяч, секундомер.

	5
	
	Тестирование:  прыжки со скакалкой за 1  минуту, наклон вперед сидя, бег  30 метров, подтягивание в висе
	Рулетка, свисток, фишки, скакалка, секундомер

	6
	
	Тестирование:  метание  в цель с 6  метров, 6-ти минутный бег, метание малого мяча
	Рулетка, свисток, фишки, малые мяч, секундомер

	Бег – 4 часа

	7
	
	Понятие низкий старт. Бег с ускорением с низкого старта
	Свисток, образец учителя

	8
	
	Бег в чередовании с ходьбой до 100 метров
	Образец учителя, свисток, фишки

	9
	
	Челночный бег (3 по 5 метров)
	Образец учителя, свисток, фишки

	10
	
	Бег на скорость до 40 метров
	Образец учителя, свисток, фишки

	Пионербол – 5 часов

	11
	
	Игра пионербол. Ознакомление с правилами игры
	Образец учителя, свисток,  мяч, спортивная площадка

	12
	
	Передача мяча руками, ловля его
	Образец учителя, свисток,  мяч, спортивная площадка

	13
	
	 Подача одной рукой снизу
	Образец учителя, свисток,  мяч, спортивная площадка

	14
	
	 Учебная игра
	Образец учителя, свисток,  мяч, спортивная площадка

	15
	
	 Учебная игра
	Образец учителя, свисток,  мяч, спортивная площадка 

	Футбол– 4 часа

	16
	
	Правила игры в футбол
Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении игры в футбол
	 Футбольные мячи,  спортивная площадка, свисток, образец учителя

	17
	
	 Передвижения, остановка мяча внутренней стороной стопы, подошвой
	 Футбольные мячи,  спортивная площадка, свисток, образец учителя

	18
	
	 Ведение мяча   
	 Футбольные мячи,  спортивная площадка, свисток, образец учителя

	19
	
	 Игра в пас
	 Футбольные мячи,  спортивная площадка, свисток, образец учителя

	Подвижные игры -4 часа

	20
	
	Игры с бегом и прыжками
	Свисток, скакалки, фишки

	21
	
	Игры с бегом и прыжками
	Свисток, скакалки, фишки, мяч

	22
	
	Игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	23
	
	Игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	Лечебная физическая культура – 4 часа

	24
	
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	Коврики, гимнастические палки

	25
	
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	Коврики, мячи для занятий ЛФК

	26
	
	Упражнения для формирования правильной осанки
	Коврики, гимнастические палки

	27
	
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	Коврики, мячи для занятий ЛФК


2 четверть (21 час)
	Строевые упражнения – 3 часа

	28
	
	Правила поведения в физкультурном зале. Название снарядов и гимнастических элементов
	Презентация, инструкция

	29
	
	Размыкание и смыкание приставными шагами
	Свисток, фишки

	30
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, через середину зала в движении с поворотом
	Свисток, фишки

	Гимнастика – 6 часов

	31
	
	Пролезание сквозь гимнастические обручи
	Обручи

	32
	
	Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предмет
	Гимнастическая скамейка, кубики, маты

	33
	
	Ходьба по гимнастической скамейке, с доставанием предмета с пола в положении приседа
	Гимнастическая скамейка, кубики, маты

	34
	
	Стойка на одной ноге, другая в сторону, вперед, назад с различными положениями рук
	Свисток, гимнастические палки

	35
	
	Ходьба в различном темпе, с выполнениями упражнений для рук
	Музыкальный центр

	36
	
	Ходьба с контролем и без контроля зрения
	Скакалки, свисток

	Прыжки – 4 часа

	37
	
	Обучение: метание малого мяча в цель (расстояние 4-6 метров)
	Мячи

	38
	
	Повторение: метание малого мяча в цель (расстояние 4-6 метров)
	Мячи

	39
	
	Закрепление: метание малого мяча в цель (расстояние 4-6 метров)
	Мячи

	40
	
	Совершенствование: метание малого мяча в цель (расстояние 4-6 метров)
	Мячи

	Коррекционно-развивающие упражнения – 4 часа

	41
	
	Построение из круга в квадрат по ориентирам
	Кубики, фишки

	42
	
	Ходьба до различных ориентиров
	Кубики, фишки

	43
	
	Повороты направо, налево без контроля зрения
	Кубики, фишки

	44
	
	Принятие исходных положений рук с закрытыми глазами по команде учителя
	Кубики, фишки

	Общеразвивающие упражнения  - 4 часа

	45
	
	Комплекс упражнений без предметов
	Свисток, фишки

	46
	
	Комплекс упражнений без предметов
	Свисток, фишки

	47
	
	Комплекс упражнений с гимнастическими палками
	Гимнастические палки

	48
	
	Комплекс упражнений с флажками
	Флажки


3 четверть (30 часов)
	
	
	
	

	Лыжная подготовка – 15 часов

	49
	
	Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями. Значение утренней зарядки
	Презентация, инструкция.

	50
	
	Одежда и обувь для занятий на лыжах в зимний период. Переноска лыж. Построение в одну шеренгу с лыжами и на лыжах
	Лыжи, свисток

	51
	
	Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!» «Вольно!». Ходьба на месте с подниманием носков лыж
	Свисток, флажки

	 52
	
	Выполнение распоряжений в строю: «Лыжи положить!», «Лыжи взять!». Ходьба приставным шагом
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	53
	
	Ходьба ступающим шагом  
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	54
	
	Ступающий шаг без палок и с палками.
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	55
	
	Скользящий шаг
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	56
	
	Передвижение скользящим шагом по учебной лыжне
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	57
	
	 Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж 
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	58
	 
	Передвижение на лыжах по учебной лыжне 500 метров
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	59
	 
	Передвижение на лыжах по учебной лыжне 500 метров
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	60
	 
	Передвижение на лыжах по учебной лыжне до 800 метров за урок
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	61
	 
	Передвижение по учебной лыжне 40 метров на скорость
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	62
	 
	Передвижение по учебной лыжне 40 метров на скорость
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	63
	 
	Передвижение по учебной лыжне 40 метров на скорость
	Лыжи, учебная лыжня, свисток

	Коррекционно-развивающие упражнения – 3 часа

	64
	 
	Прыжок в высоту до определенного ориентира
	Стойка

	65
	
	Дозирование силы удара мячом об пол с таким условием, чтобы он отскочил на заданную высоту: до колен, до пояса, до плеч
	Мячи

	66
	
	Ходьба на месте под счет учителя от 15 до 10 с, затем выполнение данной ходьбы с определением времени
	Секундомер, фишки

	Акробатика – 5 часов

	67
	
	Стойка на лопатках, согнув ноги
	Маты

	68
	
	 Стойка на лопатках. Из положения лежа на спине «мостик, 2-3 кувырка вперед (строго индивидуально)
	Гимнастическая скамейка, маты

	69
	
	 Стойка на лопатках. Из положения лежа на спине «мостик, 2-3 кувырка вперед (строго индивидуально)
	Коврики

	70
	
	 Стойка на лопатках. Из положения лежа на спине «мостик». Кувырок назад
	Маты

	71
	
	 Повторение  связки из гимнастических и акробатических элементов   
	Маты

	Общеразвивающие упражнения – 2 часа

	72
	
	Комплекс упражнений со скакалками
	Скакалки

	73
	
	Комплекс упражнений с набивным мячом
	Набивные мячи

	Лечебная физическая культура – 5 часов

	74
	
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	Коврики

	75
	
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	Коврики

	76
	
	Упражнения для профилактики плоскостопия.  
	Коврики

	77
	
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	Коврики

	78
	
	Упражнения для профилактики плоскостопия
	Коврики


4 четверть (24 часа)
	
	
	
	

	Строевые упражнения – 2 часа

	79
	  
	Правила поведения в зале и на спортивной площадке. Понятие о ходьбе, беге, метании, прыжках
	Презентация, инструкция

	80
	 
	Выполнение команд: «Шире шаг!», «Реже шаг!»
	Свисток, фишки

	Коррекционно-развивающие упражнения- 8 часов

	81
	  
	 Ходьба по двум параллельно поставленным гимнастическим скамейкам
	Гимнастические скамейки

	82
	 
	 Прыжки в высоту до определенного ориентира с контролем и без контроля зрением 
	 Свисток, секундомер

	83
	 
	 Ходьба на месте под счет учителя от 15 до 10 с, затем выполнение данной ходьбы с определением времени  
	 Секундомер, свисток

	84
	 
	 Броски мяча в стену с отскоком его в обозначенное место
	Обруч, мяч

	85
	 
	 Дозирование силы удара мячом об пол  с таким условием, чтобы он отскочил на заданную высоту: до колен, до пояса, до плеч  
	 Мяч, свисток

	86
	 
	 Ходьба на месте от 5 до 15 секунд.  Повторить задание и самостоятельно остановиться 
	 Секундомер

	87
	 
	 Ходьба в колонне приставными шагами до определенного ориентира (6-8 м) с определением затраченного времени  
	 Веревка, фишки

	88
	 
	 Прыжок в длину с места в ориентир с контролем и без контроля зрением
	 Веревка, фишки

	Подвижные игры – 7 часов

	89
	 
	Подвижные игры с бегом и прыжками
	Фишки, свисток, мяч.

	90
	 
	Подвижные игры с бегом и прыжками
	Фишки, свисток, скакалка.

	91
	 
	Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	92
	 
	Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием
	Мячи

	93
	 
	Подвижные игры с элементами ОРУ
	Мячи

	94
	 
	Подвижные игры с элементами ОРУ
	Скакалки

	95
	 
	Подвижные игры с элементами ОРУ
	Обручи

	Тестирование – 2 часа

	96
	 
	Тестирование:  прыжки со скакалкой за 1  минуту, наклон вперед сидя, бег  30 метров, подтягивание в висе,  метание набивного мяча, челночный бег 3 по 10 метров
	Рулетка, секундомер, свисток, скакалка, фишки, набивной мяч

	97
	 
	Тестирование:  метание  в цель с 6  метров, 6-ти минутный бег, метание малого мяча,  прыжок  в длину  с  места
	Рулетка, секундомер, свисток, мяч, фишки

	Бег -  5 часов

	98
	 
	 Повторение понятия низкий  старт. Бег на скорость 30 метров
	 Свисток, фишки

	99
	 
	 Челночный бег 3 по 10 метров
	 Свисток, фишки

	100
	 
	 Бег на скорость до 40 метров с низкого старта  
	 Свисток

	101
	 
	Понятие эстафета (круговая эстафета). Расстояние 5-15 метров   
	Флажок

	102
	 
	Бег через препятствия высота 30-40 см
	Стойки





