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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

У корекційно-педагогічній роботі з фізичного виховання з учнями 2-4 класів спеціальних шкіл для дітей з вадами мовлення актуальні ті ж самі основні напрямки, що і для підготовчого та першого класів, а саме: 

I. Розвиток моторних функцій. Розвиток координації слова і ритмізованого руху. 

II. Формування фонаційного (мовного) дихання. 

III. Підвищення рівня фізичного і психічного здоров’я.

В дітей-логопатів спостерігається рухова незручність, малорухомість, скутість, уповільненість усіх рухів, іноді з обмеженням обсягу рухів, або, навпаки, явища рухової гіперактивності, занепокоєння, швидкий темп рухів, велика кількість зайвих рухів при виконанні довільних і мимовільних рухових актів. Незручність в освоєнні рухів, порушення координації і гармонійності рухових компонентів може проявлятися як результат недостатності пірамідної і екстрапірамідної систем.

Деякі учні 2-4 класів спеціальних шкіл для дітей з вадами мовлення не відразу реагують на зауваження і прохання педагога і товаришів що-небудь принести, подати. Повільно переходять від одних рухів до інших, незграбні з м’ячем, обручем і іншими предметами в рухливих іграх, більше часу витрачають на ігри з розбірним матеріалом. Моторна скутість виявляється в незручності, незграбності, у невмінні швидко і правильно виконати той чи інший рух. Моторна напруга більш чітко виявляється при спробах коментувати свої дії. Неможливість вільно говорити з приводу чинених дій ще більше сковує рухи дитини: зникає легкість, невимушеність у поведінці, уповільнюється темп рухів, не виконується до кінця дія. 

Загальмованість особливо яскраво виявляється в іграх при ходьбі і бігу: діти напружено згинають руки в ліктьових суглобах, із зусиллям притискають їх до тулуба, не згинаючи у колінних суглобах, бігають на прямих ногах. Скутість м'язів шиї і плечей виявляється в поворотах дітей усім тулубом, у моторній незручності. 

Рухове розгальмування дітей-логопатів позначається в тому, що вони легко збуджуються, метушаться під час ігор, підстрибують, присідають, розмахують руками, виражаючи в такий спосіб свої порушення. Рухи у дітей рвучкі, недостатньо цілеспрямовані, некоординовані, тонкі довільні рухові акти формуються із затримкою, амплітуда рухів має великі розмахи. Після гри діти, намагаючись обговорити її перебіг і результати, відтворюють її хід у численних некоординованих рухах. Половині дітей-логопатів властиві найрізноманітніші супутні рухи.

При організації занять із дітьми з вадами мовлення варто враховувати форму дефекту. 
Для дітей із легким ступенем відхилень у психомоторному і мовному розвитку характерні деякі утруднення в динамічній координації всіх рухів (від загальних до тонких артикуляційних). 

У дітей із середнім ступенем відхилень у психомоториці і мові наявні порушення статичної і динамічної координації рухів (загальних, тонких і артикуляційних).

У дітей з важким ступенем відхилень у психомоториці і мови, поряд з розладом статичної і динамічної координації рухів, маються різні порушення рухової сфери в цілому. 

Тому основні завдання корекційної роботи з учнями 2-4 класів спеціальної школи остаються такі: 
· робота з розвитку загальної, тонкої й артикуляційної моторики; 

· з розвитку темпо-ритмічних характеристик рухів;

· виховання точності, переключення, завершеності рухів; 

· нормалізація м'язового тонусу з використанням для цієї мети мінливого різноманітного за темпом і ритмом музичного матеріалу, рухових вправ логопедичної ритміки. 

· координації мови з рухом.
Правильне мовленнєве дихання є основою звучного мовлення. Воно забезпечує нормальне голосо- і звукоутворення, зберігає плавність мовлення, створює можливість у залежності від змісту висловлення змінювати силу і висоту голосу. Також формування мовленнєвого видиху має принципове значення для організації плавного мовлення. 

Найважливіші умови правильного мовлення – це плавний тривалий видих, чітка та ненапружена артикуляція.
Мовленнєве дихання відрізняється від звичного життєвого дихання. Мовленнєве дихання - це керований процес. Кількість повітря, що видихається, і сила видиху залежать від мети і умов спілкування.

Встановлено, що найправильнішим, зручним для мовлення є діафрагмально-реброве дихання, коли вдих і видих виконуються за участю діафрагми і міжреберних м'язів. Активна нижня, сама ємка частина легенів. Верхні відділи грудної клітки, а також плечі практично залишаються нерухомими.

Контролювати правильне мовне дихання допоможе власна долоня, якщо її покласти на область діафрагми, тобто між грудною кліткою і животом. При вдиху стінка живота підводиться, нижня частина грудної клітки розширяється. При видиху м'яза живота і грудної клітки скорочуються.

Вдих при мові короткий, легкий. Видих - тривалий, плавний (у співвідношенні 1:10; 1:15).

Тому важливо привчити дітей-логопатів робити вдих без напруги, не піднімаючи плечей щоб вдих був м'яким і коротким, але досить глибоким, а видих тривалим і плавним, без фіксації уваги на цих процесах. При цьому варто постійно нагадувати дітям, що говорити потрібно тільки на видиху.

Вимоги програми з фізичної культури для дітей з мовленнєвими порушеннями суттєво не відрізняються від вимог для масових загальноосвітніх установ. Особливості її реалізації полягають лише в термінах навчання і методиці проведення уроків фізкультури, а також у необхідності обов'язкового введення позаурочних додаткових форм занять фізичними вправами.
Тому для школярів з вадами мовлення була узята за основу, але доповнена й уточнена державна програма з фізичної культури для масових загальноосвітніх шкіл для дітей спеціальної медичної групи. Перероблено наступні розділи програми: шикування і перешикування, загальнозміцнюючі вправи, дихальні і коригуючі вправи, засоби розвитку дрібної моторики, рівноваги, ритму, здатності до просторово-часових диференціювань, ігри, елементи легкої атлетики. Порівняно з навчальною програмою для здорових дітей, ми обмежили вправи на швидкість, силу та витримку, зменшили дистанції ходьби та бігу, знизили вимоги до учнів.
У першому класі школярі з вадами мовлення багато в чому дублюють завдання підготовчого класу, але відповідні вправи більш різноманітні, представлені в ускладненому варіанті й обов'язково мають корекційну складову. 

Програму з фізичної культури для дітей-логопатів 2-4 класів засновано на програмі 2-3 класів масової школи. Подовження термінів засвоєння цього програмного матеріалу пояснюється психофізичними особливостями дітей-логопатів і необхідністю введення спеціальних для цієї групи дітей вправ, безпосередньо пов’язаних зі становищем їхньої мовної функції. А саме: введено спеціальні вправи для формування правильної осанки, розвитку дрібної моторики, зовнішнього дихання, формування та розвитку мовленнєвого дихання. Акцентується увага педагогів на необхідності для дітей-логопатів якомога частіше ритмізувати рухи, супроводжуючи їх за можливістю власною мовою. 
На заняттях у групах рекомендуємо дотримуватися загальноприйнятої типової структури організації уроку фізичної культури. Однак у його організації має бути особливість: він складається не з трьох, а з чотирьох частин. Вступна частина (3-4 хв.) включає підрахунок частоти серцевих скорочень (ЧСС) та дихання, дихальні вправи. Учнів у групі слід шикувати не за зростом, а за функціональними можливостями по підгрупах. 

 Підготовча частина (12-15 хв) має включати загальнорозвиваючі вправи, які проводяться в повільному, а надалі – в середньому темпі. Кожну вправу потрібно повторювати 4-5 разів, згодом 6-8 разів. Під час виконання загальнорозвиваючих вправ, особливу увагу треба звертати на рівномірне та глибоке дихання, включати вправи, що вимагали б великих м’язових зусиль із затримкою дихання. Вправи слід виконувати в чергуванні із спеціальними дихальними вправами в такому поєднанні: 1:2 перші два місяці занять, 1:3 та 1:4 – надалі з вправами для формування правильної постави і на розслаблення м’язів. Загальнорозвиваючі вправи слід добирати так, аби в роботі брали участь усі м’язові групи, але не одночасно, а в певній послідовності (за принципом „розсіяного” навантаження). Фізичне навантаження потрібно підвищувати поступово, причому спеціальні вправи повинні сприяти рівномірності навантаження та багатоступінчатості фізіологічної кривої уроку.

 Основна частина (14 - 16 хв). У цій частині уроку навчають одному із основних видів рухів, до неї включають ігри малої та середньої інтенсивності. У першій половині основної частини всі учні разом повинні повторювати комплекс спеціальних вправ, вивчених на попередніх уроках, у другій – у підгрупах виконувати завдання, заплановані на даний урок. Навчальний матеріал в основній частині уроку слід розподіляли так, щоб фізіологічна крива, відповідної реакції організму учнів на фізичне навантаження, мала найбільший підйом у другій її половині.

 Заключна частина (до 5 хв) має включати дихальні вправи, вправи на розслаблення, її завдання – зниження фізіологічного навантаження і приведення організму до відносно спокійного стану, підбиття підсумків уроку, завдання додому.

 Перед початком роботи груп пропонуємо включати прийоми навчання різних типів дихання: грудного, черевного та особливо мішаного (повного).

 У дихальні вправи слід включали рухи кінцівками й тулубом з метою координації дихального акту – динамічні дихальні вправи. Це привчає учнів вільно використовувати певний тип дихання відповідно до положення тіла, підпорядковувати своїй волі ритм та швидкість дихальних рухів і сприяє мовленнєвій корекції.

Здобуті знання та вміння оцінюються за наступною схемою:

	Рівні
	Бали
	 Критерії оцінювання

	Початковий

	1
	Учень має знання, необхідні для виконання певного елементу

фізичної вправи на елементарному рівні розпізнання

	
	2
	Учень сприймає і виконує матеріал на елементарному рівні засвоєння, допускає помилки при виконанні окремих елементів фізичних вправ

	
	3
	Учень виконує тематичний матеріал на рівні окремих фрагментів, розрізняє елементи техніки виконання знайомих фізичних вправ, з допомогою вчителя виконує нормативний показник низького рівня

	
	4
	Учень володіє програмовим матеріалом, розрізняє елемент 

техніки виконання вправ, виконує більшість елементів фізичних вправ з значними помилками

	Середній

	5
	Учень розуміє основний теоретико-методичний матеріал, його уміння і навички дають змогу виконувати техніку окремої фізичної вправи (з помилками)

	
	6
	Учень виявляє знання і розуміння основних положень навчального матеріалу, з допомогою вчителя може виправляти допущені помилки, виконує окремі контрольні нормативні показники та вправи комплексного тесту

	Достатній

	7
	Учень має знання і розуміння більшості навчального матеріалу, здатний застосовувати теоретико-методичний матеріал; для виконання фізичних вправ, визначених навчальною програмою (з допомогою вчителя)

	
	8
	Учень має добрі знання, застосовує вивчений матеріал самостійно при виконанні знайомих фізичних вправ. Виконує вправи із комплексного тесту оцінки стану фізичної підготовленості з допомогою вчителя

	
	9
	Учень гарно володіє вивченим матеріалом, застосовує його на практиці в знайомих ситуаціях. Виконує контрольні навчальні нормативи і вимоги (з певною допомогою вчителя)

	Високий

	10
	Учень володіє теоретичним матеріалом навчальної програми, знає методику підготовки і виконання фізичних вправ. Виконує нормативні показники з незначними помилками

	
	11
	Учень володіє знаннями з предмета, використовує техніко-тактичну підготовку під час виконання фізичних вправ. Може виконати самостійно контрольні навчальні нормативи

	
	12
	Учень вміло володіє програмовим матеріалом та інструктивно-методичними навичками з предмета. Виконує фізичні вправи та комплексні тести оцінки фізичної підготовки, визначені навчальною програмою


Розподіл навчального часу з предмету 
«Фізична культура»
	Розділ навчально-виховної програми
	 Кількість годин за навчальний рік

	
	2 клас 3 клас 4 клас

	Теоретичні знання

Основна гімнастика 
Рухливі ігри і забави, естафети
Елементи легкої атлетики

Елементи спортивних ігор

Загальнорозвиваючі вправи

Дихальні вправи

Плавання

Вимоги до учнів

Залік знань, умінь і навичок
	2 2 2

20 18 18

20 22 20

3 4 4

7 8 8

3 3 4

9 7 7

1 1 2

2 2 2

1 1 1

	Усього:
	68 68 68


ПРОГРАМА

2 клас

(Загальна кількість годин – 68)

	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів


	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи

та очікувані результати

	Теоретичні знання (2 год.)

	Правила поведінки на заняттях фізичною культурою з метою запобігання травматизму. 

Значення рухового режиму дня, загартування і формування правильної постави. 

Поняття про правильне дихання під час мови


	Учень: 

- повинен усвідомлювати необхідність спеціального одягу і взуття для занять фізкультурою; 

- повинен розуміти необхідність додержуватися основних правил поведінки в спортивному залі або на відкритій спортивній площадці.

Учень:

в умовах навчання і спілкування з однолітками повинен знати і вміти: 

- користуватися спеціальними термінами фізичної культури, які стосуються назв частин спортивного залу і майданчика, одягу для занять фізкультурою, - знати і користуватися назвами основних видів вправ – ігор, гімнастики, легкої атлетики, плавання. 

Учень повинен: 

· мати уявлення про особливості фізіологічного і мовленнєвого дихання; 

- розуміти значення раціонального розподілення повітряного струменя під час виконання фізичних вправ у супроводі спеціальних говірок.
	Формування в учнів навчальної діяльності. 

Розвиток процесів пізнавальної діяльності – уваги, пам’яті, мислення, дисциплінованості, аналітико-синтетичних процесів, розвиток усіх видів уявлень. 

Розвиток активного і пасивного словника учнів. 

Формування в учнів точного виконання вказівок учителя. 

Учень: 

· вільно орієнтується в спортивному залі і на спортмайданчику; 

· одягається відповідно до виду уроку фізкультури й умов його проведення; 
· знає і дотримується основних правил занять фізкультурою з метою запобігання травматизму; 

· знає методику визначення порушень поставі і вміє контролювати її стан; 

· користується у своїй мові спеціальними термінами фізичної культури; 

· уміє розподіляти основні види вправ. 

Формування мовленнєвого дихання під час виконання фізичних вправ. 

Учень: 

- знає основні види дихання; 

- уміє визначати положення діафрагми під час вдиху і видиху; 

- уміє контролювати стан мовленнєвого дихання у себе в спокої і при виконанні рухів. 



	Рухливі і народні ігри та забави, естафети – (20 год.) 

	Лисиця і заєць", "Два мало — третій зайвий", "Гонка м'ячів", "Гра у квадраті", "Односкок", "Стрибки командою", "На одній нозі по прямій" "Стрибунці", "Вгору двома", "Бігуни-скакуни", "Гігантський крок", "Біг по "коридору", "Біг з перешкодами", "Біг "крізь обруч", "Естафетна паличка", "Біг з підлазінням".
	Учень повинен: 

· пам'ятати назви і правила декількох ігор, 

· для освоєних ігор уміти виявити їхню подібність і розходження, 

· під час ігор бути ініціативним, вибирати оптимальні рішення рухових завдань, 

· використовувати нестандартні ігрові ситуації.


	Учень: 

· знає правила 2-3 рухливих ігор та уміє грати; 

· уміє координовано діяти з дрібними предметами,
· швидко перебудовує свою діяльність відповідно до мінливих обставин;
· виявляє ініціативу, рішучість, колективізм

	Основна гімнастика (20 год.) 

	Організуючі вправи: виконання команд: "Шикуйсь!”,"Рівняйсь!""Струнко!", "Вільно!", "Розійдись!"; розмикання та змикання приставними кроками; перешикування однієї шеренги у дві і навпаки; 

комплекс ранкової гігієнічної гімнастики з предметами, комплекс коригувальних вправ для формування правильної постави.

Стрибки: навперемінно з ходьбою; з поворотом у різні сторони. зі скакалкою на місці, стрибки у довжину з місця.

Акробатика: "міст" із положення лежачи зі страхуванням; перекати в різні сторони з різних положень групувань.

Рівновага: стійка поперек і вздовж гімнастичної лаві, низької колоди; переступання набивних м'ячів або інших м'яких предметів та їх перенесення; розходження на колоді присідання з різними положеннями рук з відкритими та із закритими очима; 

 зіскок прогнувшись з фіксуванням основної стійки; ходьба по гімнастичному ослоні з поворотами на 90 і 180 градусів; поворот на 360 градусів в одну й іншу сторону. 

Лазіння і перелазіння: 

По горизонтальній та похилій (кут 45 градусів) гімнастичній лаві в упорі на колінах уперед і назад; по гімнастичній стінці в різних напрямках; перелазіння через дві горизонтальні та похилі (кут 20 градусів) гімнастичні лаві, що стоять паралельно на відстані 50 см; перелазіння через перешкоду висотою 80 см. 

Вис та упори: вис стоячи на низькій перекладині; згинання і розгинання рук у висі стоячи; 

Танцювальні вправи: позиції ніг; зміна позицій ніг за сигналом; перемінний крок та крок "польки"; з'єднання танцювальних кроків
	Учень повинен: 

- правильно виконувати основні команди; 

- освоїти найпростіші види ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- виконувати найпростіші акробатичні вправи; 

- вибирати у відповідності зі своїми індивідуальними можливостями і правильно виконувати вправи на гімнастичному ослоні, гімнастичній стінці, із предметами; 

- виконувати ритмічні і танцювальні вправи;

- уміти виконувати комплекс із 2-4 вправ. 


	Учень уміє оцінювати стан своєї постави і коректувати її від часу виконання вправ. 

Збагачення рухового досвіду дітей за рахунок освоєння різноманітних видів ходьби, бігу, стрибків, метань. 

- виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці); 

Розвиток спритності у рівновазі.

Удосконалювання окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференціювань.

- розрізняє і відтворює ритмічні завдання; 

виконує 2-3 види танцювальних вправ.



	Загальнорозвиваючі вправи і спеціальні вправи (3 год.) 

	Загальнорозвиваючі вправи: комплекси вправ з предметами (м'ячами, обручами, гімнастичними палицями, саморобними предметами, іграшками, прапорцями тощо); 

Пальцеві вправи у поєднанні з самомасажем кисті і пальців рук. 

Ходьба: з утриманням правильної постави; із зупинками за сигналом; присівши; з різним положенням рук; з підстрибуванням. 

Біг з утриманням правильної постави; зі зміною напрямку. Біг: з високим підніманням стегна; з виносом прямих ніг уперед і на носках; із закиданням гомілки; "човниковий" біг 4 х 9 м; біг на швидкість до 30 м.
	 - уміє самостійно виконувати пальцеві вправи: „Засолка капусти”, „Молоточок”, „Гуси щипають травичку”, „Метелик”, „Рибки”, „Восьминоги” та ін. 


	Розвиток дрібної моторики. 

Корекція недоліків школярів з техніки ходьби, бігу, стрибків і метань. 

Учень: 

- адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; 

- виділяє розходження в подібних видах рухів; 

- узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; 

- орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії. 

	Дихальні вправи (9 год.)

	1 Вдих через ніс і видих через рот. Вдих та видих через ніс. Мішаний тип дихання (грудочеревний або повний) у положеннях стоячи і лежачи. Грудний та черевний тип дихання (у положенні стоячи, руки на поясі).Під час різних рухів руками: в сторони, вгору тощо. Під час ходьби. Заспокійливе дихання. Дихання під час ходьби з рухами рук назад, у сторони, вгору.
	- правильно виконувати дихальні вправи, уміти регулювати подих відповідно до навантаження; 

Учень повинен вміти виконувати дихання вивченими способами.
	Розвиток уміння регулювати тип і вид дихання, використовувати здобуті навички правильного дихання на заняттях і в побуті.



	Елементи спортивних ігор (7 год.)

	Елементи гри в баскетбол ,волейбол

Ловіння і передача м'яча; кидки; удари; подачі; зупинки м'яча; відкривання; вихід на вільне місце; позиції для захисту та атаки. 

Елементи гри в футбол:
1. Теоретична підготовка: уміння орієнтуватися на футбольному полі та відповідним чином реагувати на дії партнерів і суперників; розвиток футболу в Україні та за кордоном.

2. Фізична підготовка: організуючі вправи; загальнорозвивальні вправи; вправи для координації рухів; вправи для м'язів стопи; рухливі ігри "У ведмедя у бору", "Квач", "Передавання м'ячів під ногами”. 
3. Елементи технічної підготовки:
Техніка пересування: біг; біг зі зміною напрямку і швидкості рухові; стрибки поштовхом двох ніг; повороти переступанням на місці та в русі.

Удари по м'ячу ногою, зупинки м'яча: 
ведення м'яча: носком. і середньою частиною підйомів кидання м'яча. 
4. Елементи тактичної підготовки:
 Групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги партнеру; виконання найпростіших комбінацій під час початкового удару та вкидання м'яча з-за бічної лінії. 
	Уміти виконувати ловіння і передачу м'яча, кидки, подачі, виходити на вільне місце. 

Уміти орієнтуватися на футбольному полі. 

Учень має знати елементарні вправи для формування правильної постави, вправи на розвиток спритності, гнучкості, швидкості; вивчити правила 2-3 рухливих ігор та навчитися грати.

Уміти виконувати удари внутрішньою стороною стопи по нерухомому м'ячу в стінку з відстані 5-6 м; виконувати ведення м'яча носком; взяти участь в грі у футбол у зменшених складах.


	Формування усіх форм мислення під час тактико-технічних дій у спортивних іграх. Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, урегульованості занадто сильних емоцій, як негативного так і позитивного плану.

Розвиток координаційних здібностей дітей, через вправи з м'ячем сприяння розвитку інтелектуально-мовлєннєвих функцій. 

Розвиток просторово-часових параметрів. Учень має елементарні знання з історії футболу.

Учень:

- виконує бігові вправи, вправи на розвиток спритності, гнучкості. Знає правила і грає в спортивні ігри. 
- виконує удари внутрішньою стороною ступні по нерухомому м’ячу, виконує ведення м’яча носком.

Учень:

- виконує зупинки м’яча, ведення м’яча; 

- виконує індивідуальні дії з м’ячем вивченими на заняттях способами; 

- розташовується на полі згідно вказівок учителя; - адекватно реагує на дії суперника і партнерів;

- може взяти участь у грі в футбол у зменшених складах.

	Легка атлетика (3 год.) 

	Біг на 30 м: старт; 

"Човниковий" біг: 4 х 9 м і 4 х 10 м..

Біг на 400 і 500 м: 

Метання: тримання малого м'яча; метання в горизонтальну і вертикальну цілі з відстані 9 м.
	Учень повинен знати: 

· правильне положення тулуба і рук на старті, при фінішуванні і бігу по дистанції; 

· рухи руками та положення

· ступні в човниковому бігу; 

· чергування вдиху і видиху; при бігу на 400 і 500м; 

 - мати уяву про правильну техніку метання м’яча в горизонтальну чи вертикальну ціль.
	Корекція умінь ходити, стрибати, бігати, метати, лазити, перелізати.

Розвиток швидкості, спритності, гнучкості, здатності приймати швидкі рішення. Збагачення рухового досвіду учнів.

Учень: 

- володіє 2-3 видами ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- здатний виконувати човниковий біг 4х9м на 2-3 рівні компетентності. 



	Плавання (1 год.) 

	Підготовчі плавальні вправи на суші. Правила і дії, які гарантують безпеку на воді.
	Учень: - знає правила поведінки на воді.
	Учень: 

– виконує правила безпеки на воді; 

- правильно виконує на суходолі імітаційні плавальні вправи руками і ногами


Контрольні навчальні нормативи і вимоги для 2 класу (2 год,залік 1 год.):

 1. Знати необхідність режиму дня, правил гігієни.

 2. Уміти виконувати дихальні вправи.

 3. Уміти виконувати елементарні акробатичні вправи.

 4. Учень повинен знати елементарні вправи для формування правильної постави, вправи на розвиток спритності,

 гнучкості, швидкості; знає 2-3 рухливих ігор та уміє грати.

 5. Уміти ловити і передавати м’яч руками.

 6. Знати зміст ігор, вивчених на уроках, і вміти грати в них.

 7. Знати правила безпеки під час занять на воді.

Біг на 30 м з високого старту на результат

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	понад 8,0 сек
	понад 8,2 сек.
	1

	8,0
	8,2
	2

	7,5
	7,8
	3

	7,0
	7,2
	4


Стрибок у довжину з місця на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	менше 80 см
	менше 70 см
	1

	80 см
	70
	2

	90
	80
	3

	120
	115
	4


4 зупинки підошвою м'яча, що котиться:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	1 правильно виконана зупинка
	0
	1

	2
	1
	2

	3
	2
	3

	4
	3
	4


Розподіл навчально-оздоровчого навантаження для 2 класу по місяцям 

(кількість годин)

	Розділи навчально-оздоровчої роботи 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Кількість

годин

	Теоретичні знання
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	Основна гімнастика
	1
	
	3
	4
	4
	3
	4
	1
	
	20

	Рухливі ігри і забави, естафети
	4
	5
	1
	1
	1
	 1
	3
	4
	
	20

	Елементи спортивних ігор
	
	
	
	1
	
	2
	
	2
	2
	7

	Загальнорозвиваючі вправи
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	3

	Дихальні вправи
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	Елементи легкої атлетики
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	Плавання
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Вимоги до учнів
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	2

	Залік знань, умінь і навичок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Усього:
	8
	7
	7
	8
	7
	8
	8
	8
	7
	68


3 клас

(Загальна кількість годин – 68)

	Зміст навчального матеріалу
	Навчальні досягнення учнів


	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи

та очікувані результати

	Теоретичні знання (2 год.)

	Рухова активність протягом дня.
Гігієнічні основи загартування. 

Фізіолого-гігієнічна характеристика і значення бігових вправ.

Значення правильної постави для розвитку мовленнєвого дихання. 

Правильне дихання в русі і під час мовлення. 
	Учень: 

- усвідомлює необхідність спеціального одягу і взуття для занять фізкультурою; 

- розуміє необхідність додержуватися основних правил поведінки в спортивному залі або на відкритій спортивній площадці.

Учень:

– в умовах навчання і спілкування з однолітками повинен знати і вміти: користуватися спеціальними термінами фізичної культури, які стосуються назв частин спортивного залу та майданчика, одягу для занять фізкультурою, знати і користуватися назвами основних видів вправ – ігор, гімнастики, легкої атлетики, плавання. 

Учень повинен: 

· мати уяву про відмінності фізіологічного і мовленнєвого дихання; 

розуміти значення раціонального розповсюдження повітряного струменя під час виконання фізичних вправ у супроводі спеціальних говірок.
	Формування у учнів навчальної діяльності. 

Розвиток процесів пізнавальної діяльності – уваги, пам’яті, мислення, дисциплінованості, аналітико-синтетичних процесів, розвиток усіх видів уявлень. 

Розвиток активного и пасивного словнику учнів. 

Формування в учнів точного виконання вказівок учителя. 

Учень: 

· вільно орієнтується в спортивному залі і на спортмайданчику; 

· одягається відповідно до виду уроку фізкультури й умов його проведення; 
· знає і дотримується основних правил занять фізкультурою з метою запобігання травматизму; 

· знає методику визначення постави і вміє контролювати її стан у себе; 

· користується в своїй мові спеціальними термінами фізичної культури; 

· уміє виконувати основні види вправ; 

Формування мовленнєвого дихання під час виконання фізичних вправ. 

Учень: 

- знає основні види дихання; 

- уміє визначати положення діафрагми під час вдиху і видиху; 

- уміє контролювати стан мовленнєвого дихання у себе в спокої і при виконанні рухів. 



	Рухливі і народні ігри та забави, естафети (22 год.) 

	 „Бігуни-скакуни", "Гігантський крок", "Біг по "коридору", "Біг з перешкодами", "Біг "крізь обруч", "Естафетна паличка", "Біг з підлазінням" "Потяг", "М'яч ведучому", "Передай сусіду", "Влучно в ціль", "Вибий ведучого", "Провести м'яч по прямій", "Хто швидше".
	Учень повинен: 

пам'ятати назви і правила декількох ігор, уміти виявляти подібність і розходження ігор, під час ігор бути ініціативним, вибирати оптимальні рішення рухових завдань, використовувати нестандартні ігрові ситуації.
	Розвиток емоційної сфери у плані формування відповідності переживань ситуації, урегульованості занадто сильних емоцій як негативного, так і позитивного плану. 

Корекція умінь ходити, стрибати, бігати, метати, лазити, перелізати.

Розвиток швидкості, спритності, гнучкості, здатності приймати швидкі рішення. Збагачення рухового досвіду учнів.

Активізація спеціального спортивного словнику. 

Учень: 

· знає назви і може розповісти зміст і правила декількох рухливих чи народних ігор; 

· активно бере участь в іграх; 
· може брати на себе роль організатора гри, виявляє ініціативу, рішучість, колективізм.


	Основна гімнастика (18 год. +3 год. + 7 год. = 28 год.)

	Організуючі вправи: Розрахунок і розподіл строю; перешикування з колони по одному в колону по два, три, чотири у русі з послідовними поворотами; складання рапорту вчителю.

Загальнорозвиваючі вправи (3 год.): 

Загальнорозвивальні вправи: комплекси вправ з предметами (м'ячами, обручами, гімнастичними палицями, саморобними предметами, іграшками, прапорцям тощо); 

комплекси ранкової гігієнічної гімнастики з предметами, 

Пальчикові вправи.

Дихальна гімнастика 
(7 год.) 

Ходьба та біг: з утриманням правильної постави; із зупинками за сигналом; зі зміною напрямку. 

Стрибки: стрибки у довжину з місця, настрибування на гімнастичний місток; підстрибування на містку з опорою руками, тримаючи ноги і тулуб прямими; стрибок в упор на коліна; упор присівши на гімнастичному коні чи козлі, зіскок прогнувшись.

Акробатика: перекид вперед і назад; стійка на лопатках; "напівшпагат". 

 Рівновага: розходження на колоді з відкритими та з закритими очима; 

опускання на колоді в упор присівши і вставання; поворот присівши; повільний біг на носках; зіскок прогнувшись і фіксування основної гімнастичної стійки. 

Лазіння і перелазіння: 

лазіння по гімнастичній стінці вверх і вниз різнойменним хватом. 

Виси та упори: вис стоячи на низькій перекладині; згинання і розгинання рук у висі стоячи; підскоки - ноги нарізно і зігнувши у висі стоячи; з вису стоячи кроком перехід у вис лежачи з наступним поверненням; пересування у висі перехватом рук без опори; підтягування у висі на перекладині (хлопчики) та у висі лежачи на низькій перекладині (95 см) (дівчатка). 

Танцювальні вправи: вальсовий крок; елементи народних танців; ритмічна гімнастика з танцювальними вправами.
	Учень повинен: 

· правильно виконувати основні команди; 

· уміти подати рапорт учителю.

Уміти скласти комплекс вправ з предметами, переказати його зміст і правила виконання. 

 уміти самостійно складати різні пальчикові казки, розказати про неї і виконати. 

 Учень повинен засвоїти техніку діафрагмально-реберного дихання з активізацією м’язів черевного пресу; свідомо регулювати його ритм, а також правильно співвідносити вдих і видих в залежності з потребами рухів і мовлення. 
- освоїти різноманітні види ходьби, бігу, стрибків, метань. 

виконувати найпростіші акробатичні вправи.

Добирати у відповідності до своїх індивідуальних можливостей і правильно виконувати вправи на гімнастичному ослоні, гімнастичній стінці, із предметами; 

Виконувати ритмічні і танцювальні вправи;

уміти виконувати комплекс із 2-4 вправ. 
	Збагачення рухового досвіду дітей за рахунок освоєння різноманітних видів ходьби, бігу, стрибків, метань. 

Розвиток дрібної моторики. 

Учень: уміє діяти з дрібними предметами, швидко перебудовує свою діяльність відповідно до мінливих обставин.

Розвиток правильного мовленнєвого дихання. 

Корекція недоліків школярів у техніку ходьби, бігу, стрибків і метань. 

Учень: 

- адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; 

- виділяє розходження в подібних видах рухів; 

- узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; 

- володіє 2-3 видами ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- здатний виконувати човниковий біг 4х9м на 2-3 рівні компетентності; 

- орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії. 

Розвиток спритності у рівновазі.

Учень уміє виконувати гімнастичні вправи з рівноваги (лава чи низька колода):

а) стійка впоперек і вздовж;

б) опускання на колоді в упор присівши і встав ання;

в) повороти навприсядки;

г) зіскок прогнувшись і фіксування основної гімнастичної стійки.

Виконує вправи на рівновагу в ускладнених умовах (після поворотів, крутіння, на висоті 20 см, на похилій дошці).

Удосконалення окоміру, точності просторово-силових і тимчасових диференціювань. 

Розрізняє і відтворює ритмічні завдання; 

виконує 2-3 виду танцювальних вправ.



	Елементи спортивних ігор (8 год.)

	Баскетбол:

ловіння м’яча двома руками від грудей з місця, з кроком, зі зміною місць. Естафети з м’ячами. 

Футбол.

1.Теоретична підготовка: основні правила гри. 

2. Фізична підготовка: вправи бігові; стрибкові; акробатичні; вправи для формування правильної постави; для координації рухів; для м'язів стопи.

3. Технічна підготовка: 

повороти переступанням на місці та в русі; 

удари по м'ячу ногою, зупинки м'яча, ведення м'яча, вкидання м'яча.

4. Тактична підготовка:

Індивідуальні дії без м'яча: ознайомлення з "відкриванням" і "закриванням”.

Індивідуальні дії з м'ячем: доцільне використання вивчених технічних прийомів у грі; визначення та розуміння ігрових ситуацій, у яких доцільне ведення м'яча.

Групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги партнеру; виконання найпростіших комбінацій під час початкового удару та вкидання м'яча з-за бічної лінії.
	
	Учень уміє: 

- виконувати удари внутрішньою стороною ступні по м’ячу, що котиться від гравця і назустріч йому; 

- виконувати зупинки підошвою та внутрішньою стороною ступні м'яча, що котиться та опускається.

- взяти участь у грі в футбол у зменшеному складі. 



	Елементи легкої атлетики (4 год.)

	Біг: з високим підніманням стегна; 

з виносом прямих ніг уперед і на носках; із закиданням гомілки; „човниковий” біг 4х9м; біг на швидкість до 30м. 

Стрибки: 

Поперемінно з ходьбою; з поворотом у різні сторони на 180 градусів; зі скакалкою на місці (3 підходи по 30 стрибків); стрибки у довжину з місця; настрибуванням на гімнастичний місток; підстрибування на містку з опорою руками, тримаючи ноги і тулуб прямими; стрибок в упор на коліна; упор присівши на гімнастичному козлі.
	
	Учень: 

- адекватно сприймає зауваження педагога і виправляє свої помилки при виконанні рухів; 

- виділяє розходження в подібних видах рухів; 

- узагальнює окремі ознаки рухів і пояснює своє рішення; 

- орієнтується в послідовності елементів при виконанні цілісної дії; 

- володіє 2-3 видами ходьби, бігу, стрибків, метань; 

- здатний виконувати човниковий біг 4х9м на 2-3 рівні компетентності.



	Плавання (1 год.)

	Вправи для дихання у воді. 

Спеціальні плавальні вправи на суші, відкривання очей у воді (тазик чи рукомийник) з одночасним видихом; стрибок "жабкою" на гімнастичному маті з положення напів-присівши, з положення опори на колінах і руках; поєднання рухів у воді з метою утримання на плаву.

Ознайомлення з технікою одного з видів спортивного плавання.
	Учень повинен: 

· знати назви основних видів плавання; 

· знати правила безпечної поведінки на воді; 

· мати уявлення про техніку одного із видів плавання.
	Учень вміє виконувати підготовчі вправи з плавання: 

а) рухи ногами в положенні лежачи з утримуванням дощечки чи книжки руками;

б) поєднання рухів ногами та руками і дихання в положенні лежачи;

в) поєднання рухів і дихання, лежачи на лавці.




Контрольні навчальні нормативи і вимоги для 3 класу (2 год,залік 1 год)
 1. Учень повинен уміти виконувати стійку на лопатках зігнувши ноги. 

 2. Уміти виконувати "міст" із положення лежачи зі страхуванням. 

 3. Уміти виконувати стрибки навперемінно з ходьбою. 

 4. Уміти виконувати елементарні акробатичні вправи.

 5. Знати елементарні вправи для координації рухів.

 6. Вивчити правила 3-4 рухливих ігор та навчитися грати.

 7. Уміє поєднувати рухи і дихання у сухому плаванні лежачи на лавці.

Біг на 30 м з високого старту на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	понад 7,8 сек
	понад 8,0 сек
	1

	7,8
	8,0
	2

	7,2
	7,5
	3

	6,3
	6,8
	4


Стрибок у довжину з місця на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	менше 85 см
	менше 80 см
	1

	85
	80
	2

	100
	90
	3

	140
	125
	4


4 зупинки підошвою м'яча, що котиться:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	1 правильно виконана зупинка
	0
	1

	2
	1
	2

	3
	2
	3

	4
	3
	4


Розподіл навчально-оздоровчого навантаження для 3 класу по місяцям 

(кількість годин)

	Розділи навчально-оздоровчої роботи 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Кількість

годин

	Теоретичні знання
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	Основна гімнастика
	1
	
	3
	3
	3
	4
	3
	1
	
	18

	Рухливі ігри і забави, естафети
	4
	4
	3
	2
	1
	 1
	3
	3
	1
	22

	Елементи спортивних ігор
	
	1
	
	1
	
	2
	
	2
	2
	8

	Загальнорозвиваючі вправи
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	1
	3

	Дихальні вправи
	1
	1
	
	1
	
	
	2
	1
	1
	7

	Елементи легкої атлетики
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	4

	Плавання
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	1

	Вимоги до учнів
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	2

	Залік знань, умінь і навичок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Усього:
	8
	7
	7
	8
	7
	8
	8
	8
	7
	68


4 клас

(Загальна кількість годин – 68)

	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до знань і умінь учнів


	Спрямованість корекційно-розвивальної роботи

та очікувані результати

	Теоретичні знання (2 год.)

	Руховий режим учня.

Вплив фізичних навантажень на організм дитини

Правильне дихання в русі і під час мовлення. 


	Учень: 

- усвідомлює необхідність 

загартування; 

- розуміє значення отримання ним необхідного об’єму добової рухової активності для повноцінного розвитку організму.

Учень:

- в умовах навчання і спілкування з однолітками повинен знати і вміти: користуватися спеціальними термінами фізичної культури, які стосуються назв основних видів вправ – ігор, гімнастики, легкої атлетики, плавання; 

Учень повинен: 

- знати відмінності між діафрагмально-реберним диханням від ключичного і реберного.
	Формування в учнів навчальної діяльності. 

Розвиток процесів пізнавальної діяльності – уваги, пам’яті, мислення, дисциплінованості, аналітико-синтетичних процесів, розвиток усіх видів уявлень. 

Розвиток спритності рухів.

Розвиток швидкісно-силових якостей. 

Розвиток координаційних здібностей.

Розвиток активного и пасивного словнику учнів 

Формування мовленнєвого дихання під час виконання фізичних вправ. 

Учень: 

· знає і дотримується основних правил і методики загартування; 

· уміє складати і користується комплексами ранкової гімнастики з обов’язковим одночасним мовленнєвим супроводом; 

· користується у своїй мові спеціальними термінами фізичної культури; 

· уміє виконувати основі види вправ; 

· виконує техніку діафрагмально-реберного дихання. 

	Рухливі і народні ігри та забави, естафети (20 год.) 

	 „До своїх прапорців”, „Ворони”, 

„Лисиця і курчата”, „Ворони – горобці”, „Влучно в ціль”, „Карлики та велетні”, „На прогулянку”, „М’яч через шнур”, „Стонога”, ”Вправи з малим м’ячем”.

"М'яч через шнур", "Вправи з великим м'ячем", „Сніжками по м'ячу”, Бігуни-скакуни", "Гігантський крок", "Біг по "коридору", "Біг з перешкодами", "Біг "крізь обруч", "Естафетна паличка", "Біг з підлазінням" "Потяг", "М'яч ведучому", "Передай сусіду", "Влучно в ціль", "Вибий ведучого", "Провести м'яч по прямій", "Хто швидше".
	Учень повинен: 

- знати правила, уміти грати і самостійно організовувати 2-3 рухливі гри з бігом і стрибками, киданнями і метаннями, повзанням, перелазінням і обов’язковим мовленнєвим супроводом. 
	Формування і корекція основних рухів; розвиток швидкості реакції, координації, точності, ритму рухів, полісенсорного сприйняття.

Учень: 
· під час ігор: дотримується культури поведінки в колективних іграх, підкоряється загальним вимогам при рішенні колективних ігрових завдань; 

· знає и може переказати правила багатьох рухливих ігор; 

· може самостійно організовувати з товаришами 2-3 рухливі гри.

	Основна гімнастика (18 год.+4 год.)

	Організовуючі вправи: виконання команд "Ширше крок!", "Частіше крок!", "Рідше крок!", "На перший-другий розподілись!"; повороти на місці; перешикування з однієї шеренги у дві, три, у коло і навпаки різними способами; ходьба по діагоналі, "протиходом", "змійкою"; стройовий крок.

Загальнорозвиваючі вправи (4 год.): 2 комплекси з 6-12 вправ для самостійної роботи з розвитку фізичних якостей; комплекс вправ для формування правильної постави і профілактики плоскостопості.

Ходьба: зі зміною довжини і частоти кроків та напрямку руху; з високим підніманням стегна; на носках.

Біг: зі зміною довжини і частоти кроків та напрямку руху; „змійкою"; по діагоналі; з подоланням перешкод.

Стрибки: зі скакалкою (3 х 50 стрибків); стрибок у довжину з місця; стрибок у глибину 50 см; стрибок з поворотом на 180 градусів і групуванням; опорний стрибок в упор на коліна і зіскок з махом рук; опорний стрибок через козла, ноги нарізно (висота 80-90 см).

Рівновага: ходьба по колоді з підскоком, випадами, перемінним і приставним кроками, кроком "польки", з різним положенням рук; зіскок з упору на коліні у стійку боком до колоди; повороти на носках на 90-І80 градусів.

Лазіння і перелазіння: на похилій гімнастичній лаві, стоячи в упорі на колінах, лежачи на животі; лазіння довільним способом по горизонтальному і вертикальному канатах; лазіння по гімнастичній стінці різнойменним та однойменними способами; лазіння під колодою із захопленням її руками і ногами; перелазіння через коня (2 серії по 4 рази); перелазіння через колоду (2 серії по 4 рази).

Виси та упори: вис стоячи прогнувшись на гімнастичній стінці; те саме, зігнувши руки; зігнувши ноги; підйом переворотом в упор махом однією ногою, поштовхом другою і махом назад, зіскок прогнувшись (на низькій перекладині); розмахування у висі; підтягування у висі (хлопчики) та висі лежачи (дівчатка); згинання та розгинання рук в упорі лежачи від гімнастичної лави.

Акробатика: 2 перекиди вперед і назад; стійка на лопатках; "місток" із положення лежачи і поворот в упор на одному коліні; "напівшпагат"; вправа "лотос".

Танцювальні вправи: вальсовий крок; елементи народних танців; ритмічна гімнастика з танцювальними вправами; кроки "польки", галопу; змінний притул.
	Учень повинен: 

- знати і виконати основні команди; 

- уміти регулювати дихання відповідно виконуваній вправі; 

– уміти виконувати гімнастичні вправи у стрибках.


	Корекційно-розвивальна робота полягає у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних для молодших школярів перешкод у розв’язанні поставлених завдань засобами змагального методу.

Розвиток ініціативи, витримки, послідовності, швидкості при виконанні рухових завдань.

Учень: 

· знає і виконує основні команди; 

·  уміє виконувати 2 комплекси загально-розвивальних вправ у домашних умовах; 

·  уміє виконувати комплекс вправ для профілактики плоскостопості.

Учень уміє:

 а) настрибувати на "місток" двома ногами і відштовхуватися від нього;

б) стрибати в упор на коліна;

в) виконувати зіскок "вигнувшись" з упору присівши на гімнастичному коні чи козлі;

г) утримувати основну стійку після виконання зіскоку, 

 - уміє регулювати дихання відповідно виконуваній вправі. 

- здобуває первинні навички правильного виконання бігу, стрибків, метання; 

- уміє зберігати рівновагу на обмеженій опорі.

Учень уміє виконати під час виконання домашніх завдань комплекс таких вправ 

Вправи

Показники, разів

хлопчики

дівчатка 

Стрибки через скакалку за 10 сек.

20

24

Підтягування з вису лежачи (хлопчики) та згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи (дівчатка)
7

8

Присідання на одній нозі

12

10

Імітація метання (за допомогою гумового джгута)

22

18

з такими результатами: 

одну вправу - 1-й рівень компетентності; 

дві - 2-й рівень; 

три - 3-й рівень; 

чотири - 4-й рівень.

Учень: 

- виконує рухи у залежності від характеру і ритму музики.



	Елементи легкої атлетики (4 год.)

	Старт; стартовий розбіг; біг по дистанції; фінішування.

Повторний біг 3 х 30 м; “човниковий” біг 4 х 9 м (3 серії). Спеціальні бігові вправи.

Утриманн яположення ступні, виносу ноги, рук, тулуба, голови під час виконання бігових вправ. Біг на дистанції 400, 500, 800, 1000 м без урахування часу.

Стрибок у довжину з розбігу (розбіг, відштовхування, приземлення) способом “зігнувши ноги” через перепону (резинку).

Стрибок у висоту з прямого і косого розбігу (спочатку через резинку).

Спеціальні вправи стрибуна.

Метання на дальність у “коридор” 10 м на результат. Метання з місця та кроку у вертикальну та горизонтальну цілі з 8-10 м способом “з-за спини через плече”.
	Учень повинен:

· освоїти основні види легкоатлетичних рухів;

· знати назви основних видів легкої атлетики;

· виконувати біг, стрибки і метання із різноманітних вихідних положень;

· мати уявлення про спеціальні вправи бігуна, метальника;

· уміти пробігти кросову дистанцію без урахування часу.
	Учень володіє:

· технікою бігу на 30 м, “човникового” бігу 4 х 9 м, стрибків у довжину з розбігу, в висоту, метання у вертикальну і горизонтальну цілі.

Учень може:

· пробігати 30 м з високого старту на результат:

Хлопчики

Дівчатка

Рівень компе-тентності

понад 7,5 сек

понад 7,5 сек

1

7,5 сек

7,8 сек

2

6,9 сек

7,3 сек

3

5,9 сек

6,5 сек

4

· уміє виконати стрибок у довжину з місця на результат:

Хлопчики

Дівчатка

Рівень компе-тентності

менше 90 см

менше 80 см

1

90 см

80 см

2

110 см

105 см

3

160 см

135 см

4

· пробігти дистанції 400, 500, 800, 1000 м без урахування часу

Хлопчики

Дівчатка

Рівень компе-тентності

600

300

1

800

500

2

1000

800

3

1500

1000

4

Учень уміє:

· виконувати легкоатлетичну вправу: метання в горизонтальну ціль (діаметр 2 м) з відстані 9 м (хлопчики) і 7 м (дівчатка) з 6 спроб.

	Дихальні вправи (7 год.)

	Вдих через ніс і видих через рот. Вдих та видих через ніс.

Мішаний тип дихання (грудочеревний або повний) у положеннях стоячи і лежачи. 

Грудний та черевний тип дихання (у положенні стоячи, руки на поясі). Під час різних рухів руками: в сторони, вгору тощо. 

Під час ходьби.

Заспокійливе дихання.

Дихання під час ходьби з рухами рук назад, у сторони, вгору.
	Учень повинен уміти виконувати і розрізняти типи дихання вивченими способами.
	Учень уміє виконувати і розрізняти типи дихання.

	Елементи спортивних ігор (8 год.)

	Баскетбол:

тримання м’яча; положення рук і ніг під час ловіння м’яча; ловіння м’яча двома руками та передача однією; ведення м’яча, пересуваючись кроком і бігом; естафети з м’ячем, використовуючи вивчені елементи кидків двома руками від грудей та від голови в ціль.
	Учень повинен уміти: ловити м’яч двома руками та передавати однією; вести м’яч кроком і бігом; брати участь у естафетах.
	Учінь уміє виконувати: 

· ловіння м’яча двома руками та передачу однією;

· ведення м’яча, пересуваючись кроком і бігом; 

· естафети з м’ячем, використовуючи вивчені елементи кидків двома руками від грудей та від голови в ціль.

	Футбол:
	
	

	1. Теоретична підготовка: історія українського футболу; розвиток футболу в Україні та за кордоном; правила гри; організація та проведення змагань.

2. Фізична підготовка: організуючі вправи; загальнорозвивальні вправи; ходьба; бігові вправи; стрибкові вправи; акробатичні вправи; вправи для формування правильної постави; вправи для координації рухів; вправи для м’язів стопи; рухливі ігри “Вовк у канаві”, “Стрибкі на смугах”, “Боротьба за м’яч”, естафети з елементами бігу і стрибків, естафети з елементами футболу.
3. Технічна підготовка: 

Техніка пересування: біг приставним кроком; зупинки випадом і стрибком; стрибки з розбігу; поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами.

Удари по м’ячу ногою: удари середньою та внутрішньою частинами підйому по нерухомому м’ячу; виконання ударів після зупинки та ведення м’яча.

Удари по м’ячу головою: удар по м’ячу середньою частиною лоба з місця.

Зупинки м’яча: зупинки м’яча підошвою та внутрішньою стороною стопи в русі.

Ведення м’яча: ведення м’яча середньою, внутрішньою та зовнішньою частинами підйому.

Відволікальні дії (фінти): фінт “відходом”.

Відбирання м’яча: відбирання м’яча вибиванням у випаді.

Вкидання м’яча: вкидання м’яча з місця і кроку в ноги партнеру.

Жонглювання м’ячем.

Техніка гри воротаря: основна стійка і пересування воротаря; ловіння м’яча знизу.
4. Тактична підготовка:

Індивідуальні дії без м’яча: вибір моменту для “відкривання” і “закривання” з метою отримання м’яча.

Індивідуальні дії з м’ячем: доцільне використання вивчених технічних прийомів у грі; визначення та розуміння ігрових ситуацій, у яких доцільні ведення або передача м’яча партнеру.

Групові дії: взаємодія двох чи трьох партнерів у грі; виконання передач в ноги і на удар партнеру; виконання найпростіших комбінацій під час початкового, кутового пасів та вкидання м’яча з-за бокової лінії.
	чень повинен:

· уміти жонглювати м’ячем ногами на результат.
	Розвиток просторово-часових параметрів. Учень має елементарні знання з історії футболу.

Виконує удари внутрішньою та середньою частиною ступні по нерухомому м’ячу, виконує ведення м’яча носком.

Корекційно-розвивальна робота полягає у формуванні довільності дій та волі, пов’язаної з доланням посильних для молодших школярів перешкод у розв’язанні поставлених завдань засобами змагального методу.

Учень виконує зупинки м’яча, ведення м’яча, відволікальні дії з м’ячем.

Учень розташовується на полі згідно вказівок учителя.

Адекватно реагує на дії суперника і партнерів.

Ученьуміє жонглювати м’ячем ногами на результат:

Хлопчики

Дівчатка

Рівень компе-тентності

3 рази

2 рази

1

4 рази

3 рази

2

5 разів

4 рази

3

6 разів

5 разів

4

Виконує індивідуальні дії з м’ячем, вивченими на заняттях способами.

Виконує групові дії з використанням передач.

	Плавання (2 год.)

	Поєднання рухів руками, ногами і дихання, лежачи на лавці;

відкривання очей та видих у воді;

поєднання рухів у воді з метою утриматися на плаву;

техніка одного з видів спортивного плавання на суші та у воді;

пропливання 25 м без урахування часу.
	
	Учень:

· уміє утриматися на плаву;

· знає техніку одного з видів спортивного плавання на суші та у воді;

· пропливає 25 м без урахування часу.


Контрольні навчальні нормативи і вимоги для 4 класу: (2 год., залік 1 год.)

1. Уміти виконувати жонглювання м’ячем і досягати результату 5 разів хлопчики і 4 рази дівчата.

2. Уміти виконувати комплекс вправ для профілактики плоскостопості.

3. Уміти виконувати біг приставним кроком, зупинки стрибком і випадом, біг зі зміною напрямку і швидкості руху.

4. Уміти виконувати удари по м’ячу середньою частиною підйому у стінку з відстані 8-10 м.

5. Знати 6-8 вправ для координації рухів.

6. Знати правила 4-5 рухливих ігор та навчитися грати.

7. Виконати біг на 30 м з високого старту на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	понад 7,5 сек
	понад 7,8 сек
	початковий

	7,5 сек
	7,8 сек
	середній

	7,1 сек
	7,4 сек
	достатній

	6,7 сек
	7,0 сек
	високий


8. Виконати стрибок у довжину з місця на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	менше 85 см
	менше 75 см
	початковий

	90 см
	80 см
	середній

	98 см
	90 см
	достатній

	140 см
	130 см
	високий


9. Жонглювання м’ячем на результат:

	Хлопчики
	Дівчатка
	Рівень компетентності

	2 рази
	2 рази
	початковий

	3 рази
	2 рази (більш технічно)
	середній

	4 разів
	3 рази
	достатній

	5 разів
	4 разів
	високий


10. Пропливти 25 метрів без урахування часу одним із способів плавання.

Розподіл навчально-оздоровчого навантаження для 4 класу по місяцям 

(кількість годин)

	Розділи навчально-оздоровчої роботи 
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	Кількість

годин

	Теоретичні знання
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	Основна гімнастика
	1
	
	3
	3
	3
	4
	3
	1
	
	18

	Рухливі ігри і забави, естафети
	4
	4
	3
	2
	1
	 1
	2
	3
	
	20

	Елементи спортивних ігор
	
	1
	
	1
	
	2
	
	2
	2
	8

	Загальнорозвиваючі вправи
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	1
	4

	Дихальні вправи
	1
	1
	
	1
	
	
	2
	1
	1
	7

	Елементи легкої атлетики
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	
	4

	Плавання
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	2

	Вимоги до учнів
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	2

	Залік знань, умінь і навичок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Усього:
	8
	7
	7
	8
	7
	8
	8
	8
	7
	68
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