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Фізична культура

2-4 класи

При плануванні роботи з “Фізичної культури” вчитель враховує орієнтовну сітку розподілу годин, результати лікарського огляду учнів, рухові можливості школярів та вимоги програми до рівня їхньої фізичної підготовленості. 

Орієнтовна сітка розподілу навчальних годин Фізичної культури 

	Розділи програмового матеріалу
	Кількість годин

	
	2кл.
	3кл.
	4кл.

	Гімнастика
	24
	22
	22

	Легка атлетика
	18
	18
	18

	Ігри
	16
	12
	12

	Лижна підготовка
	-
	10
	10

	Вправи за вибором школи
	12
	8
	8

	Всього разом годин
	70
	70
	70


Фізична культура

2 клас

(70 год., 2 год. на тиждень)

	 № з/п


	К - сть

годин
	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів
	Спрямованість

корекційно-розвивальної

роботи 



	І
	24
	Гімнастика

	1.
	
	Теоретичні відомості. Спортивна форма, її приготування до занять фізичними вправами, поняття “направляючий”, “замикаючий”. 
	Учень:

· знає і дотримується правил поведінки при виконанні гімнастичних вправ;

·  може назвати деякі гімнастичні предмети (3-5: мат, канат, драбина та ін.). 
	Формування санітарно - гігієнічних навичок , спираючись на довільну пам’ять, розширення словникового запасу.

	2.
	
	Шикування та перешикування. Шикування в шеренгу і колону по одному по команді вчителя; рівняння в шерензі і в колоні, перешикування із колони по одному в коло, рухаючись за направляючим. Виконання команд “Клас! Стій!”, “Ставай!”, “Розійдись!”
	Учень:

· виконує команди “Рівняйсь”, “Струнко”, починає рух з лівої ноги;

·  знає де ліва та права сторони;

·  виконує команду “Клас! Стій!”

· здійснює шикування та перешикування.
	Виховання вмінь орієнтування в просторі, колективних пересуваннях, розвиток зосередженості. 

	3.
	
	Загальнорозвивальні і 

корегуючі вправи. З положень стоячи, сидячи на підлозі, стоячи на колінах, виконання рухів руками у всіх напрямках; нахили і повороти в поєднанні з рухами рук; почергові колові рухи руками вперед в боковій площині, присідання та махи ногами; поєднання вивчених вправ.
	Учень:

- виконує рухи руками й ногами в основних напрямках із положень сидячи, стоячи на колінах, стійка ноги нарізно;

- розуміє та виконує колові рухи вперед однією та двома руками;

- може по пам’яті виконати 1-2 вправи.
	Укріплення м’язів тулуба та формування статичних відчуттів, сприяння фізичному розвитку учнів.

	4.
	
	Вправи для формування правильної постави. Стоячи в основній стійці спиною до вертикальної площини, руки на поясі, виконання нахилів вправо, вліво, піднімання вперед або в сторону зігнуту ногу. Самостійна перевірка постави. Ходьба на відстань 10-20 м. з утриманням на голові предмета вагою 150-200 гр.
	Учень:

· розуміє і виконує утримання положення основної стійки біля вертикальної площини при виконанні нахилів та присідань;

·  пересувається кроком з утриманням на голові предмета вагою 150-200 гр. 
	Розвиток статичних силових якостей та навчання контролю за положенням тіла в просторі.

	5.
	
	Вправи з рівноваги. Ходьба по гімнастичній лаві з різними положеннями рук, переступаючи через предмети; ходьба на носках. Утримання рівноваги в стійці на одній нозі. 
	Учень:

· розуміє та виконує ходьбу по гімнастичній лаві з переступанням через предмет заввишки 10-15 см.; 

· пересувається по лаві на носках;

· ходить на носках;

· утримує рівновагу (за допомогою)
	Виховання самостійності, розвиток стато-динамічної рівноваги, розвиток рухових якостей. 

	6.
	
	Вправи в лазінні і перелізанні. Лазіння по гімнастичній лаві довільним способом, по похилій гімнастичній лаві (кут 20°); підлізання під перешкоди, перелізання через перешкоди; лазіння по гімнастичній драбині вгору і вниз. 
	Учень виконує:

· підповзає під перешкоди (заввишки 35-40 см.);

· перелітання через перешкоди (65-75см.);

·  лазіння по похилій гімнастичній лаві (кут 20°-30°); 
	Формування динамічної рівноваги. Корекція вад постави, збагачення рухового досвіду.

	7.
	
	Танцювальні вправи. Вправи: присідання, стрибки під музичний супровід. Крок галопу, приставні кроки вправо, вліво, в парах за музичним ритмом.
	- виконує приставні кроки в парах згідно з музичним ритмом зі зміною напрямку за сигналом;


	Формування сенсорно-координаційних здібностей, виховання звички до занять фізкультурою.

	8.
	
	Акробатичні вправи. З положення сидячи, ноги разом, - нахил вперед (торкнутись обличчям колін); ноги нарізно , руки вгору – лягти на підлогу; із положення лежачи на спині руки вгору – “міст”, із положення стоячи на колінах - напівшпагат, руки на пояс.
	· виконує самостійно напівшпагат;

· виконує “міст” з положення лежачи на спині (за допомогою);

· виконує акробатичні вправи: нахили та зміни положень.


	Розвиток гнучкості, формування морфофункціональних структур дитячого організму.

Розвиток наполегливості, бажання виконувати тренувальні вправи. 

	9.
	
	Вправи з предметами.

З гімнастичною палицею: рухи палицею вперед, вгору, вниз; присідання – палиця вперед; ходьба – палиця вперед, вгору.

З великим м’ячем: із положення сидячи і стоячи на колінах перекочування і перекидання м’яча в парах; підкидання м’яча в гору і ловіння його, удари м’ячем в підлогу і ловіння його.

З малим м’ячем : кидок м’яча в стіну та в підлогу правою та лівою рукою і ловіння його двома руками; підкидання м’яча вгору однією рукою та ловіння його двома.
	Учень:

· виконує за командою 2-3 загальнорозвивальні вправи (на 4 рахунки ) з гімнастичною палицею;

·  - перекочує великий м’яч один одному стоячи на колінах на відстані 3-4м.; перекидає м’яч один одному в парах на відстані 2-3м;

· вдаряє м’яч в підлогу правою та лівою рукою та ловить його двома руками .


	Розвиток спритності та орієнтування в просторі, формування координованості рук, розвиток уявлень про характеристики рухів.

	ІІ
	18
	Легка атлетика



	1.
	
	Теоретичні відомості. Техніка безпеки під час легкоатлетичних занять.

Види легкої атлетики: ходьба, біг, стрибки, метання.
	Учень:

· називає види легкої атлетики;

·  знає та пояснює як вони виконуються;
	Збагачення словникового запасу легкоатлетичними термінами.

	2.
	
	Ходьба. Ходьба з лівої ноги; ходьба з різним положенням рук, ходьба у заданому темпі, зупинки при ходьбі за сигналом. 
	· уміє починати рух з лівої ноги, ходити у заданому темпі; зупинятися за сигналом вчителя;
	Формування зорово-моторної координації в русі.

	3.
	
	Біг. Біг з утриманням правильної постави; біг у повільному та швидкому темпі; біг із обминанням перешкод; біг на швидкість 10-30 м.; біг на витривалість 300 м.
	· уміє бігати в різному темпі зі збереженням правильної постави;

·  уміє обминати перешкоди ;
	Удосконалення рухової активності, розвиток швидкісної рухової реакції.

	4.
	
	Стрибки. Стрибки на двох ногах з рухами рук, короткі та довгі на двох ногах з просуванням вперед; на місці на обох ногах з поворотами праворуч, ліворуч; на одній нозі з просуванням вперед. 
	· виконує стрибки на двох ногах на потрібну відстань;

· виконує стрибки на одній нозі з просуванням вперед до 3-х метрів;

· виконує стрибки на двох ногах з поворотом праворуч, ліворуч.


	Розвиток швидкісно-силових якостей, удосконалення регулювання рухів, збагачення рухового досвіду.

	5.
	
	Метання. Метання м’ячів різного розміру в ціль правою та лівою рукою; в стіну із-за голови правою та лівою рукою; метання малого м’яча на відстань.
	Учень:

- виконує метання м’яча в стіну із-за голови правою та лівою рукою (відстань 5м.).


	Розвиток зорово-моторної координації.

	ІІІ
	16
	Ігри



	1.
	
	Теоретичні відомості. Правила проведення та головні дійові особи гри.
	Учень:

· пояснює правила проведення ігор

·  знає речитатив 3- х ігор; 
	Розвиток пам’яті, 

збагачення словникового запасу. 



	2.
	
	Ігрові дії в парах з предметами. Ходьба та біг з різним темпом, згідно ігрових умов, катання та кидки м’яча один одному. 
	- вміє кидати та ловити м’яч різними способами. 


	Формування навиків спілкування на основі знань правил ігрової діяльності.

	3.
	
	Ігрові дії спортивного напрямку. Пересування з різним темпом, обминаючи перешкоди; передача і ловіння м’яча в спортивних умовах. 
	- уміє ловити і передавати м’яч у змагальних умовах;
	Закріплення рухових вмінь; виховання особистісних якостей.



	4.
	
	Ігри з елементами основних рухів : “День і ніч”, “Третій зайвий “, “Стрибки по смужках”, “Влучи в ціль” та ін.
	- уміє виконувати ходьбу, біг, стрибки у різноманітних умовах .
	Формування процесів мислення, закріплення рухових вмінь та навичок. Виховання колективної взаємодії.

 

	5.
	
	Естафети з основними руховими діями. Ходьба, біг, стрибки, пролізання і підлізання в умовах командних дій для досягнення перемоги.
	Учень:

· знає і вміє пояснити послідовність рухових дій;

· знає систему оцінювання командних дій.
	Виховання прагнення до перемоги, мужності і сміливості.

Виховання почуття відповідальності перед колективом, вмінь стримувати емоції.



	ІV
	12
	Вправи за вибором:

	1.
	
	Плавання. Вправи для дихання у воді: присідання у воді не заплющуючи очі; поштовхом ніг “ковзання” на грудях; руки вгору на поверхні і під водою; ігри на воді; тримаючи дошку в руках, рухи ногами способом “ кроль на грудях”. 
	· знає правила поведінки в басейні;

·  виконує дихальні вправи у воді;

·  вільно почуває себе в водному середовищі; занурюється під воду не закриваючи очей. 

 
	Загартування організму та формування знань про плавучість тіла на воді, оптимізація тактильних відчуттів, розвиток орієнтування у водному середовищі. 

	2.
	
	Лижна підготовка. Шикування в колону з лижами і палицями; виконання команд “Лижи на плече!”, “ На лижи ставай!”; пересування на лижах ковзним та ступаючим кроком без палиць, спуск в основній стійці, сходження ступаючим кроком.
	Учень:

· розуміє і виконує команди “На лижи!“, “Лижи на плече!”;

· уміє пересуватися на лижах ковзним та ступальним кроком без палиць; 
	Розвиток температурних 

відчуттів, швидкісно-силових та координаційних якостей. 

	3.
	
	Вправи на тренажерах.
	· знає і дотримується правил поведінки;

·  вміє самостійно працювати на “біговій доріжці”.
	Формування навичок самостійних занять, розвиток фізичних якостей.

	
	
	3 клас

(70 год., по 2 год. на тиждень)

	І
	22
	Гімнастика



	1.
	
	Теоретичні відомості. Ранкова гімнастика в руховому режимі дня учня. Місце ігор та фізичних вправ в активному відпочинку.
	Учень:

· знає і вміє пояснити правила поведінки в залі;

· знає та може пояснити значення ранкової гімнастики.
	Виховання значущих знань та вмінь, розширення знань про вплив фізичних вправ загартування організму на людину. 



	2.
	
	Шикування та перешикування. Команди: “Ставай!”, “Рівняйсь!”, “Струнко!”, “Вільно!”. Повороти на місці ліворуч і праворуч; ходьба проти ходом; розмикання і змикання приставними кроками; перешикування з колони по одному в колону по два послідовними поворотами за командою вчителя “Наліво (направо), в колону по два, руш!”
	Учень:

· виконує команди “Ставай!”, “Вільно!”;

·  виконує ходьбу протиходом , робить повороти на місці праворуч та ліворуч;

·  вміє перешикуватися з колони по одному в колону по двоє послідовними поворотами.
	Виховання навичок колективного пересування, розвиток зосередженості, уваги та пам’яті.

	3.
	
	Загальнорозвивальні і корегуючі вправи. Поєднання нахилів і поворотів з рухами руками. Колові рухи руками вперед і назад в боковій площині; ліворуч та праворуч в боковій площині; із положення сидячи почергове піднімання ніг; із положення лежачи на животі піднімання рук почергове та одночасне; виконання раніше вивчених вправ.
	Учень:

· виконує колові рухи руками в боковій та лицевій площині;

· виконує повороти тулуба з різним положенням рук;

·  вміє по пам’яті виконати 2-3 вправи.
	Розвиток фізичних якостей та укріплення м’язів тулуба; формування стато-динамічних відчуттів. 



	4.
	
	Вправи для формування правильної постави. Ходьба, ходьби на носках; ходьба з утриманням ваги масою 150-200 гр. з контролем постави; поворот кругом, присідання, нахили; виконання рухів руками із збереженням постави. 
	Учень:

· утримує правильну поставу при ходьбі, при виконанні нахилів;

·  знає, яка постава вважається правильною ;

· виконує прості вправи з утриманням ваги 150-200гр.


	Корекція постави при ходьбі на основі спеціальних вправ. Формування знань з охорони здоров’я.

	5.
	
	Вправи з предметами. З гімнастичною палицею: загально - розвивальні вправи – палиця вгору, вниз, перед груддю, за головою.

З гімнастичним обручем: рухи руками, обруч перед собою, над головою; присідання, повороти тулуба з обручем в руках ; пролізання в обруч ; прокочування обруча в парах.

З великим м’ячем: підкидання м’яча вгору і ловіння його під час ходьби, удари м’яча в підлогу і ловіння його двома руками; перекидання м’яча один одному в парах; удар м’яча об підлогу, поворот на 180°, або присідання чи стрибок і ловіння його.

З малим м’ячем:

 підкидання м’яча одною рукою і ловіння його двома руками під час ходьби; удари м’яча об підлогу правою (лівою) рукою і ловіння його лівою (правою) рукою; удари м’яча об підлогу однією рукою, зробити мах ногою над ним, піймати двома руками. 
	- Виконує по команді вчителя вправи з гімнастичною палицею;

- виконує по команді вчителя 2-3 загальнорозвивальні вправи (на 4 рах.) з обручами;

- виконує під час ходьби кидки м’яча вгору і ловіння його; ударяє м’яч об підлогу і ловить його двома руками.

- підкидає м’яча вгору правою та лівою рукою і ловить його двома руками. 


	Розвиток зорово-моторної координації, спритності та орієнтування в просторі. Формування пізнавального інтересу до рухових дій та мотивації до занять фізичною культурою.

	6.
	
	Вправи з рівноваги. Ходьба по гімнастичній лаві, переступаючи предмети, переміщення по гімнастичній лаві приставним кроком з різними положеннями рук; повороти на лаві; ходьба по рейці гімнастичної лави; зупинки на рейці з утриманням рівноваги.
	Учень:

- виконує ходьбу по гімнастичній лаві приставним кроком, ходьбу по 

гімнастичній лаві, перевернутій навпаки (по рейці).


	Розвиток рівноваги, спритності, розвиток 

стато-динамічної рівноваги.

	7.
	
	Акробатичні вправи. Із положення лежачи на спині: стійка на лопатках , “міст”; із упору присівши перекид вперед в упор присівши. З положення лежачи на животі упором рук прогнувшись, торкнутись носками ніг голови.
	Учень:

· виконує “міст” з положення лежачи на спині;

·  розуміє та виконує перекид вперед з упору присівши;


	Розвиток гнучкості, виховання наполегливості. 

	8.
	
	Вправи в лазінні та перелізанні. Лазіння по гімнастичній драбині вгору, вниз, однойменним та різнойменним способом, вправо, вліво приставними кроками; перелізання з однієї гімнастичної лави на іншу; лазіння по похилій гімнастичній лаві (кут до 30°); перелізання через перешкоди (“кінь”, “козел”).
	· виконує вправи з лазіння по гімнастичній драбині вгору та вниз вільним способом;

· уміє пересуватися по гімнастичній драбині приставним кроком.


	Формування координаційних здібностей, корекція вад постави. 

	9.
	
	Танцювальні вправи. Приставні кроки вправо, вліво в парах; приставні кроки в різних напрямках в парах ; приставні кроки в парах з розворотами. Сполучення вправ (присідання, приставні кроки) під музичний супровід.
	- виконує приставні кроки в парах з розворотами в різних напрямках, 

під музичний супровід.
	Розвиток координації нижніх кінцівок. Розвиток слухового сприймання, темпу і ритму рухів.

Естетичне виховання.

	ІІ
	18
	Легка атлетика

	1.
	
	Теоретичні відомості. Правильна постава, правильні рухи під час ходьби і бігу. Терміни “старт”, “фініш”, “спис”, “бар’єри”, “жердина”, “ядро”.
	Учень:

· знає назви снарядів, які використовуються в різних видах легкої атлетики;

· розуміє терміни: “старт”, “фініш”, “бар’єри” та ін.


	Збагачення словникового запасу термінами, які вживаються в легкій атлетиці.

	2.
	
	Ходьба. Ходьба в ногу; зі зміною напрямку; в повільному, середньому та швидкому темпі; ходьба у напівприсіді. 
	· вміє пересуватися у напрямках із заданим темпом; зупинятися за сигналом вчителя;
	Формування стато-динамічної рівноваги та сенсорно-моторної 

координації.

	3.
	
	Біг. Чергування ходьби та бігу по команді вчителя, високий старт, біг на швидкість 10-30 м., біг із прискоренням, біг із високим підніманням стегна; повільний біг на витривалість 2 – 3 хв.
	· виконує біг з прискоренням по команді, вміє чергувати біг з ходьбою по команді;

·  виконує біг на швидкість з високого старту (30м.);


	Розвиток швидкісно-силової реакції, формування уявлень про характеристики рухів.

	4.
	
	Стрибки. Стрибки у довжину з місця поштовхом обох ніг; в глибину (з висоти до 50 см.) поштовхом обох ніг; на одній нозі з просуванням в різних напрямках; з ноги на ногу з просуванням вперед; у довжину поштовхом однієї ноги з 2 –3 кроків.
	· виконує стрибки двома ногами в глибину з висоти 30-40см.;

· виконує стрибки в довжину на дальність, поштовхом обох ніг;


	Розвиток швидкісно-силових якостей та зорово-моторної координації.

	5.
	
	Метання. Метання м’яча в горизонтальну та вертикальну ціль; на дальність відскоку від стіни, на дальність правою та лівою рукою. 
	- розуміє та виконує з місця метання малого м’яча на дальність способом із-за голови правою та лівою рукою; - - виконує метання м’яча в ціль з місця. 


	Розвиток зорово-моторної координації, точності.

	ІІІ
	12
	Ігри

	1.
	
	Теоретичні відомості. Сюжет ігор та правила їх проведення.
	Учень:

· пояснює правила проведення ігор;

·  знає зміст 3-4 ігор та їх назви;
	Розвиток пам’яті, збагачення словникового запасу назвами ігор. 



	2.
	
	Рухливі ігри: “Заборонений рух”, “М’яч сусідові”, “До своїх прапорців”, “Третій зайвий”. 
	- розуміє зміст і правила ігор, сам виконує, дотримується вимог, може організувати гру в класі.
	Формування вмінь спілкування, виховання умінь контролювати емоційний стан та організаційних навичок.



	3.
	
	Ігрові дії спортивного напрямку. Біг, стрибки, пролізання та підлізання, сполучення цих дій в спортивних умовах.
	· виконує біг та стрибки в змагальних умовах;

·  розуміє систему оцінки рухових дій;


	Закріплення рухових вмінь, виховання особистісних якостей, почуттів колективізму та відповідальності.

	4
	
	Естафети з основними руховими діями. Біг, стрибки, кидки м’яча в змагальних умовах.
	· дотримується правил виконання рухових дій;

·  може дати оцінку діям своєї команди за запитаннями вчителя;.
	Виховання стриманості, дисциплінованості, взаємодопомоги та прагнення до перемоги.



	ІV
	10
	Лижна підготовка



	1.
	
	Теоретичні відомості. Правила безпеки на уроках лижної підготовки, вибір лиж і палиць, взуття та одягу для уроків лижної підготовки.
	· знає і дотримується правил безпеки та поведінки на уроках лижної підготовки;

· уміє підібрати лижі, палиці, взуття та одяг для уроків з лижної підготовки;
	Виховання обережності і взаємодопомоги, розуміння впливу зимових умов на людину.



	2.
	
	Навички та вміння. Шикування в шеренгу і колону з лижами та палицями; виконання команд “На лижи ставай!”, “Лижи в руку!”, “Лижи під руку!”, “Лижи на плече!”; пересування ковзним і ступаючим кроком без палиць і з палицями; повороти на місці; переступання навколо п’ят.
	· виконує шикування в шеренгу та колону з лижами, пересувається на лижах по слабопересіченій місцевості (до 1200м.)

· називає та виконує команди: “На лижи ставай!”, “Лижи в руку!”, “Лижи під руку!”, “Лижи на плече!”;


	Формування вмінь орієнтування в просторі, розвиток сили та витривалості, спритності.

Розвиток мовлення на основі вживання різних команд.

	V
	8
	Вправи за вибором

	1.
	
	Плавання. Вправи для дихання; ігри у воді, занурення під воду за предметом; ковзання на грудях поштовхом ніг, руки вгору; тримаючи дошку в руках рухи ногами способом “брас”. 
	· вміє пояснити значення гігієнічних процедур перед виходом в басейн, дотримується їх;

·  виконує ковзання на грудях поштовхом ніг, руки вгору; 
	Виховання санітарно-гігієнічних навичок, формування нових рухових дій у незвичному середовищі, корекція вад постави.



	2.
	
	Вправи на тренажерах.

Велотренажер.
	- вміє самостійно підготуватися до роботи на велотренажері чи біговій доріжці: виконує підготовчі вправи, перевіряє безпечність технічних засобів. 


	Формування самостійності, розвиток уваги та пам’яті, розвиток фізичних якостей. 




	
	
	4 клас

70 год. по 2 год. на тиждень

	І
	22
	Гімнастика

	1. 
	
	Теоретичні відомості. Руховий режим учня 4-го класу, попередження травматизму при виконанні гімнастичних вправ.
	Учень:

- знає і може пояснити заходи з попередження травматизму при 

виконанні гімнастичних вправ;
	Формування життєво значущих знань, розвиток словникового запасу.



	2. 
	
	Шикування і перешикування. Повторення пройденого матеріалу. Повороти праворуч, ліворуч, кругом; ходьба “змійкою”; розрахунок по порядку, на “перший – другий”. 
	· розуміє і самостійно виконує повороти праворуч, ліворуч, кругом; 

· робить розрахунок по порядку та на “перший-другий”;

·  виконує по команді ходьбу “змійкою”.


	Виховання уваги, закріплення навичок розрахунку, розвиток координації рухів.

	3. 
	
	Загально-розвивальні і корегуючі вправи. Випади вперед і в сторони; повороти і нахили тулуба в сполученні з рухами рук; асиметричні рухи рук, рук і ніг. 
	Учень:

· виконує асиметричні рухи руками по команді;

·  виконує випади вперед, в сторону, може продемонструвати вправи зі свого комплексу ранкової гімнастики.
	Виховання зосередженості, корекція вад постави, активізація самостійних занять фізичними вправами, стимулювання учнів до занять фізичної культури.



	4.
	
	Вправи для формування правильної постави. Ходьба на носках з поворотом на 180°, на носках з різним положенням рук та з зупинками; виконання вправ з утриманням на голові предмета вагою 200гр.; пересування приставним кроком вперед і в сторони з утриманням правильної постави.
	Учень:

- утримує і контролює свою поставу при ходьбі з різним темпом, при ходьбі з переступанням через предмети (набивний м’яч); при пересуванні приставним кроком;
	Виховання навичок самоконтролю за правильною поставою, укріплення м’язів тулуба.



	5.
	
	Вправи з рівноваги. Ходьба по похилій гімнастичній лаві, ходьба по гімнастичній лаві парами; виконання поворотів на 1800 при ходьбі на гімнастичній лаві. Рівновага на одній нозі на підлозі і в положенні “ластівка”; рівновага на одній нозі, руки в сторони, друга нога зігнута в коліні, стопа на гомілці опорної ноги, очі закриті.
	· вільно виконує вправи - ходьба по гімнастичній лаві парами; 

· виконує ходьбу по похилій гімнастичній лаві (50-60 см висота).


	Розвиток спритності, корекція вад постави.

	6.
	
	Вправи в лазінні і перелізанні. Лазіння по похилій гімнастичній лаві (кут 500) вгору і вниз, лазіння по похилій лаві з перелізанням на гімнастичну драбину, смуга перешкод з перелітанням; вис на гімнастичній драбині, на канаті, спираючись ступнями на вузол. 
	Учень: 

· виконує лазіння по похилій гімнастичній лаві (кут 500) з перелізанням на гімнастичну драбину;

·  долає смуги перешкод на час: з перелізанням ( заввишки 30-40 см) та підлізанням (заввишки 50-70 см) почергово, по 2 рази.
	Формування вмінь використовувати руховий досвід, розвиток координаційних здібностей



	7.
	
	Акробатичні вправи. Перекид вперед, назад, із положення лежачи на спині – “міст”; із перекату назад стійка на лопатках; напівшпагат з різними положеннями рук; рівновага на одній нозі руки в сторони, голову вгору. 
	Учень:

· розуміє і виконує із перекату назад стійку на лопатках; 

виконує рівновагу на одній нозі нахил вперед руки в сторону (“ластівка”) і утримує її 3-4 сек.
	Розвиток просторового орієнтування, розвиток сили, гнучкості та рівноваги.

	8.
	
	Вправи на гімнастичних снарядах 

Колода. Ходьба: на носках, з різними положеннями рук, з поворотами, напівприсіді.

Козел : із упора, поштовхом двох ніг наскок в упор на коліна, із упора поштовхом двох ніг, ноги нарізно, всістись на козел, зістрибування з колін з поворотом і опорою на одну руку. 
Перекладина :із положення лежачи на спині, хватом зверху, вис прогнувшись; з вису прогнувшись лежачи 2 – 3 підтягування.
	Учень:

- уміє ходити по гімнастичній колоді (низькій), або колоді, яка лежить на підлозі, з різними положеннями рук.

- виконує наскок в упор на коліна, зістрибування з колін з поворотом 

праворуч (ліворуч) з опорою на одну руку.

- розуміє і виконує вис прогнувшись лежачи (3-7с).
	Розвиток рівноваги, корекція вад постави.

Розвиток сили та спритності, виховання сміливості.

Розвиток сили, укріплення м’язів тулуба.



	9.
	
	Елементи художньої гімнастики 

Стрибки з ноги на ногу, нахили та присідання з різними положеннями рук.

З обручем: стрибки в обруч, з обруча на двох ногах, стати в обруч на коліна, підняти обруч вгору, махи ногами через обруч.

З гімнастичними палицями: ходьба на носках, палиця за головою; присідання, повороти тулуба палиця в горі, ноги нарізно, палиця за спиною. 
	Учень:

- виконує знайомі загально-розвивальні вправи (2-3) під музичний супровід;

- виконує стрибки в обруч, із обруча вперед, вліво, вправо; одягає обруч на себе;

- виконує присідання, повороти тулуба із положення палиця за спиною в ліктьових згинах.
	Розвиток сенсорно-моторної реакції, координаційних здібностей.

Розвиток спритності, уваги.

Корекція вад постави, укріплення м’язів тулуба.

	ІІ
	18
	Легка атлетика

	1. 
	
	Теоретичні відомості. Дихання під час бігу та після його завершення. Поняття “бар’єрний біг”, “стрибки з жердиною”, “естафета”.
	Учень:

- знає, виконує і пояснює, як необхідно дихати під час бігу і після закінчення, називає декілька (3-4) видів легкої атлетики;
	Активізація пам’яті, формування життєво значущих знань, розвиток ритму дихання. Збагачення мовлення вживанням легкоатлетичних термінів.

	2.  
	
	Ходьба. Ходьба в різному темпі, ходьба на носках і на п’ятах, ходьба в чергуванні з бігом, ходьба спиною вперед, ходьба в напівприсіді. 
	· виконує ходьбу на носках і п’ятах з різними положеннями рук;

·  вміє чергувати ходьбу і біг по команді;


	Корекція вад постави, виховання уваги.

	3. 
	
	Біг. Біг у різному темпі, біг зі зміною напрямку за сигналом, з високим підніманням стегна, з викиданням гомілки назад; біг на швидкість (30м.), човниковий біг, біг на витривалість (до 3 хв.). 
	· вміє виконувати човниковий біг;

·  розуміє і виконує по команді біг з високим підніманням стегна, з викиданням гомілки назад;

· може виконувати тривалий біг (до 2 хв.) при допомозі вчителя;
	Розвиток швидкості та спритності, розширення рухового досвіду, розвиток мовленнєвої регуляції темпу і швидкості руху.

	4. 
	
	Стрибки. Стрибки у глибину; з ноги на ногу з просуванням вперед; настрибування; стрибки у висоту з прямого розбігу; у довжину з невеликого розбігу.
	· виконує стрибок у висоту з місця поштовхом двох ніг (висота 20-30см) з м’яким приземленням;

·  виконує стрибок у довжину з невеликого розбігу (5-7 кроків);
	Розвиток вмінь використовувати амортизаційні можливості кінцівок, закріплення вмінь основних рухів.

	5.
	
	Метання. Метання малого м’яча правою та лівою рукою на дальність; кидання м’ячів у баскетбольне кільце двома руками; кидки набивного м’яча (1 кг.)із різних положень, різними способами обома руками. Метання малого м’яча на дальність з одного кроку. 
	· розуміє завдання і виконує кидки набивного м’яча (1 кг) з положення сидячи із-за голови, та від плеча (правого, лівого);

·  виконує метання малого м’яча на дальність з одного кроку.
	Розвиток точності силових проявів, укріплення м’язів тулуба та рук.

	ІІІ
	10
	Лижна підготовка



	1. 
	
	Теоретичні відомості. Запобігання відмороженню частин тіла на уроках лижної підготовки, дихання під час ходьби на лижах.
	Учень:

- знає і може пояснити, як запобігти відмороження частин тіла, які (перші) прояви відмороження і перша допомога при них;
	Формування знань і вмінь з охорони здоров’я, загартування дитячого організму.

	2. 
	
	Навички і уміння. Пересування з лижами під рукою і на плечі; повороти на місці (праворуч, ліворуч); переступанням навколо п’ят лиж; спуски зі схилу в основній і високій стійці; пересуванням ковзним, ступаючим, позмінним двокроковим ходами; повторне проходження відрізків у швидкому темпі; зимові забави.
	· вміє пересуватись з лижами під рукою і з лижами на плечі;

·  розуміє і виконує повороти (праворуч, ліворуч) на місці переступанням навколо п’ят лиж;

·  виконує спуск зі схилу в високій стійці;

·  володіє позмінним дво- кроковим ходом;

·  може пройти по слабо пересіченій місцевості до 1500 м.
	Розвиток фізичних якостей, вмінь розподіляти свої можливості, виховання сміливості, наполегливості, витривалості.

	ІV
	12
	Ігри

	1. 
	
	Теоретичні відомості . Ознайомлення із видами спортивних ігор. Поняття “футбол”, “баскетбол”, “ручний м’яч”.
	Учень:

- називає 2-3 спортивні гри, знає місця їх проведення, відрізняє ігри за призначенням;


	Розширення словникового запасу, розвиток пам’яті, уваги. Виховання інтересу і звички до занять фізичної культури та позитивних морально – вольових якостей.

	2. 
	
	Рухливі ігри . Повторення знайомих рухливих ігор. 
	- проводить дві знайомі рухливі ігри і пояснює зміст;
	Формування навичок взаємодії, виховання товариськості, колективізму.

	3. 
	
	Естафети та ігрові дії спортивного напрямку з основними рухами . Біг, стрибки, кидки м’яча в змагальних умовах.
	· розуміє і пояснює зміст і правила естафети, виконує рухові завдання;

·  проводить суддівство естафети з допомогою вчителя;.
	Виховання спостережливості, навчання вмінню пояснити свої дії, розвиток фізичних якостей та організаційних умінь. 



	4. 
	
	Елементи спортивних ігор:

Баскетбол:

Основна стійка баскетболіста; ловіння та передача м’яча в парах на місці і в русі; ведіння м’яча на місці; кидки м’яча в баскетбольний щит двома руками. 

Ручний м’яч:

Ловіння м’яча двома руками і передача однією на місці, ловіння і передача м’яча в русі, ведіння м’яча на місці правою та лівою рукою, кидок зігнутою рукою зверху.
	· виконує ловіння і передачу м’яча в русі;

·  виконує ведення м’яча на місці;

·  виконує кидки м’яча в баскетбольний щит.

· виконує ловіння і передачу м’яча в русі;

·  виконує ведіння м’яча на місці, виконує кидок зігнутого рукою зверху; 


	Розвиток швидкісно-силових можливостей та спритності, укріплення м’язів тулуба та рук.

Розвиток здібностей диференціювання силових зусиль та просторового орієнтування.



	
	
	Футбол : 

Удари по нерухомому м’ячу; ведення м’яча по прямій і по колу, удари по м’ячу, який котиться, навчальна гра в міні-футбол.
	- здійснює ведення м’яча по прямій і по колу, удар по м’ячу, який котиться внутрішньою частиною стопи, або середньою частиною підйому
	Розвиток координаційних здібностей, укріплення м’язів тулуба та ніг.

	V
	8
	Вправи за вибором 

	1
	
	Плавання. Вправи для дихання. Рухи руками способом “кроль на грудях “ та “брас” із затиснутою ногами дошкою; плавання довільним способом.
	Учень:

· знає і пояснює техніку безпеки при купанні в відкритих водоймах;

·  може проплисти 25 м., способом “кроль на грудях”;

· дістає по команді предмет з дна басейну (до 1,5 м глибини);
	Формування соціально значущих знань та вмінь. Розвиток сили, укріплення м’язів, які забезпечують акт дихання, корекція постави, загартовування організму. 

 

	2.
	
	Вправи на тренажерах. 
	· самостійно працює на орбітреку;

· знає і пояснює, як можливо збільшити (зменшити) навантаження. 


	Виховання самостійності та організованості, розвиток витривалості. 


Програму підготували співробітники Південноукраїнського державного педагогічного університету ім.К.Д. Ушинського:

Шеремет Б.Г.- канд.пед.наук, професор кафедри дефектології та фізичної реабілітації Інституту фізичної культури та реабілітації Південноукраїнського державного педагогічного університету ім. К.Д. Ушинського;


Начинова О.В. – 
канд.пед.наук, доцент кафедри дефектології та фізичної реабілітації факультету фізичного виховання Південноукраїнського державного педагогічного університету ім. К.Д. Ушинського;


Мога М.Д.– викладач кафедри дефектології та фізичної реабілітації Інституту фізичної культури та реабілітації Південноукраїнського державного педагогічного університету ім. К.Д. Ушинського;


Літовченко О.І.– 
канд.пед.наук кафедри корекційної педагогіки Південноукраїнського державного педагогічного університету ім. К.Д. Ушинського.

Щекотиліна Н.Ф.– викладач кафедри фізичного виховання Південноукраїнського державного педагогічного університету ім. К.Д. Ушинського.
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