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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

(второго вида)

по ФИЗИ ЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
Ступень обучения, класс – начальное  общее образование,  4класс

Количество часов – 99 ч.                          Уровень - базовый

Учитель – Коровайная Татьяна Викторовна

Программа разработана на основе примерной программы по физическому воспитанию ФГОС начального общего образования, на основе рабочей программы по физической культуре 1-4 классы/ авторы: Зданевич А.А., Лях В.И./ Москва.- «Просвещение».- 2011 

1.Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре создана на основе федерального компонента Государственного стандарта начального общего образования, примерной программы по физической культуре 1-4 классы, / авторы: Зданевич А.А., Лях В.И./ Москва.- «Просвещение».- 2011 

. Необходимость разработки рабочей программы заключается в том , что произведена корректитровка авторской программы в плане изменения последовательности изложения тем, а также в связи с климатическими условиями в данном регионе, произведена замена  раздела  лыжной подготовки на кроссовую подготовку в количестве 18 часов.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

-укрепление здоровья детей, содействие гармоническому физическому развитию;

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

-развитию двигательных способностей;

-приобретение необходимых знаний в области ФК и спорта;

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

Таблица тематического распределения часов:  

	№
	Раздел программы
	Авторская   программа
	Рабочая программа

(кол-во часов)

	
	Базовая часть
	75ч
	75ч

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Подвижные игры
	18 ч
	22ч :

	
	-на закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей способности к ориентированию в пространстве
	
	5

	
	- на закрепление навыков в прыжках ,развитие скоростно-силовых способностей способности
	
	6

	
	- на совершенствование навыков в прыжках ,развитие скоростно-силовых способностей способности
	
	5

	
	на закрепление и совершенствование  держания, ловли, передач и броска мяча.
	
	5

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18 ч
	30 ч:

	
	-на освоение ОРУ с предметами и без.  развитие координационных силовых способностей и гибкости


	
	3

	
	-на освоение акробатических упражнений


	
	6

	
	-на освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей                                                                              
	
	4

	
	-на освоение навыков лазанья и перелазанья                                                                     
	
	5

	
	-на освоение навыков в опорных прыжках                                                                      
	
	5

	
	-на  освоение навыков равновесия.                                   
	
	4

	
	–на освоение строевых упражнений                              
	
	3

	4
	Легко атлетические упражнения
	21 ч
	29ч :

	
	--бег на короткие дистанции 
	
	8

	
	-на овладение техники прыжков в высоту и метания малого мяча в цель
	
	7

	
	- равномерный бег
	
	5

	
	- на развитие координации
	
	9

	5
	Лыжная подготовка
	18 ч 
	0 ч

	6
	Кроссовая подготовка
	0 ч
	18 ч:

	
	-на овладение техникой  медленного бега
	
	9

	
	-на закрепление навыков медленного бега
	
	9

	
	Вариативная часть
	24 ч
	-

	
	Итого:
	99 часов
	99 часов


2.Содержание обучения
Содержание обучения по физической культуре 1 класс, требования к подготовке учащихся по предмету в полном объеме соответствует программе «Физическая культура» для 1-4  классов. Копия программы прилагается.

Подвижные игры 22ч. Способы ловли и передачи мяча. Ведение мяча.  Остановка прыжком. Броски мяча в кольцо на месте. «Эстафеты с пройденными элементами».  Способы передачи мяча. «Мини-баскетбол». Ловля и передача мяча через сетку. Правила игры. Учебная игра Пионербол.  П/И «Гонка мячей по кругу» . П/И«Живая цель». П/И «Пустое место». 

Гимнастика с элементами акробатики 30ч. Акробатические элементы. Опорные прыжки на горку матов. Прыжок на козла или коня. Строевые упражнения: перестроение из одной шеренг в три уступами. Кувырок вперед – зачет. Мост с помощью и самостоятельно – зачет. Кувырок назад. Кувырок назад с перекатом стойка на лопатках. Опорные прыжки(вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук). Опорный прыжок – зачет. Упражнения в равновесии. Перелезания через препятствия. Игры со скакалкой. Игры на внимание. Лазание по канату в три приема. Упражнения в висах. Танцевальные упражнения. Подтягивание в висе – зачет.

Легкоатлетические упражнения 29ч. Ускорения от 30 до 60 м. Соревнования в беге до 60 м. Круговая эстафета 15-30 м. Встречная эстафета.  Линейные  эстафеты.  Эстафеты с прыжками. Соревнования в беге до 60 м. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча на дальность с места. Эстафеты. Прыжки в высоту с бокового разбега, с высоты 60 см. Прыжки в высоту с прямого разбега. Метание малого мяча в цель (1,5 х 1,5) с расстояния 5-6 м. П/И « метко в цель». 

Кроссовая подготовка 18ч. Равномерный медленный бег 2 минуты. Метание малого мяча на дальность с разбега. Равномерный медленный бег 4 минуты. Прыжки в длину с места, на заданную длину. Равномерный медленный бег 6 минут. Равномерный медленный бег 8 минут. Кросс по слабопересеченной местности 1 км – зачет. Прыжки в высоту с бокового разбега и с высоты 60 см, метание малого мяча в цель (1,5 х 1,5) с расстояния 5-6м. П/И «Охотники и утки». П/И «Удочка». 

3.Требования к подготовке учащихся по предмету

Учащиеся должны

знать

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении;

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;

О физических качествах и общих правилах их тестирования;

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

Уметь:

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Формирование универсальных учебных действий:
Личностные ууд.
· Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
· Действие смыслообразования,
· Нравственно-этическое оценивание
Коммуникативные ууд
· Умение выражать свои мысли,
· Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
· Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
· Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
· Построение высказываний в соответствии с условиями коммуации.
Регулятивные ууд
· Целеполагание,
· волевая саморегуляция,
· коррекция,
· оценка качества и уровня усвоения.
· Контроль в форме сличения с эталоном.
· Планирование промежуточных целей с учетом результата.
Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
· Умение структурировать знания,
· Выделение и формулирование учебной цели.
· Поиск и выделение необходимой информации
· Анализ объектов;
· Синтез, как составление целого из частей
· Классификация объектов.
4. Список рекомендуемой учебно-методической литературы

1.Рабочая программа физическая культура 1-4 классы авторы: Зданевич А.А., Лях В.И./ Москва.- «Просвещение».- 2011 

2. Методические рекомендации ККИДППО для общеобразовательных школ Краснодарского края о преподавании физической культуры в 2011-2012 учебном году. 
3.Физическое воспитание  учебник,  Кравченко А.И.- Москва. - Русское слово.- 2009 
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Пояснительная записка

1. Общая характеристика учебного предмета

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Примерной программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2.(издательство: Москва «Просвещение», 2010г.); рабочей программы В.И.Ляха «Физическая культура 1-4 классы» (издательство: Москва «Просвещение», 2011 год), утвержденных МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования.

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

• формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по физической культуре являются: 

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

· умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

2. Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

3. Место учебного предмета в учебном плане

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в начальной школе выделяется 405 ч, из них в 1 классе 99 ч (3 ч в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

4. Результаты изучения учебного предмета 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; • оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряженности во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

Основное содержание предмета «Физическая культура»

на ступени начального общего образования

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и способы физкультурной деятельности Знания о физической культуре проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

Планируемые результаты освоения

 программы физическая культура

Данные планируемые результаты и примеры оценки их достижения составлены с учетом возможностей учащихся основной физкультурной группы (не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке).

Раздел «Знания о физической культуре»

Выпускник научится:

· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
 раскрывать на примерах (из истории или из личного опы
· доровья, развития основных сис
































































































та) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выпускник научится:

· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Выпускник получит возможность научиться:

· вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
· выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Раздел «Физическое совершенствование»

Выпускник научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:

· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
ПРОГРАММА

1 класс (99 часов)

	   №
	      Вид программного материала
	Количество часов

	   1.
	   Базовая часть
	              75:

	  1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	 1.2
	Подвижные игры
	              18 

	 1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	              18

	 1.4
	Легкоатлетические упражнения
	              21

	 1.5
	Кроссовая  подготовка
	              0

	
	Лыжная подготовка
	18

	  2
	Вариативная часть
	              24:

	  2.1
	Гимнастика с элементами акробатики
	               4

	  2.2
	Легкоатлетические упражнения 
	               4

	  2.3
	Подвижные игры
	               16

	
	итого
	99


    Основное содержание тем

                      Базовая часть содержания программного материала:

1.Основы знаний о физической культуре.

· здоровье и физическое развитие человека, положение тела в пространстве; основные формы движений; приёмы закаливания (воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры, хождение босиком;

· способы саморегуляции (специальные дыхательные упражнения);

· способы самоконтроля (измерение массы тела).

2.Подвижные игры.

Основы игровой деятельности направлены на совершенствование, прежде всего естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метание), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу), и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнёром, командой и соперником).

3.Гимнастика с элементами акробатики.

В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазанье,  в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения.

4.Легкоатлетические упражнения.

Бег, прыжки, метание.

5. Раздел лыжная подготовка заменён разделом кроссовая подготовка

 из – за климатических условий региона.

       Вариативная часть содержания программного материала

Поскольку материал вариативной части обусловлен необходимостью учёта индивидуальных особенностей детей, связан с региональными, национальными и местными особенностями, то его выбор определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, а также упражнениям, имеющим большое прикладное значение.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1. Базовая часть:

                            - Основы знаний о физической культуре:

                                            - естественные основы

                                            - социально-психологические основы

                                            - приёмы закаливания

                                            - способы саморегуляции

                                            - способы самоконтроля

                            - Легкоатлетические упражнения:

                                            - бег

                                            - прыжки

                                            - метания

                            - Гимнастика с элементами акробатики:

                                             - построения и перестроения

                                             - общеразвивающие упражнения с предметами и без

                                             - упражнения в лазанье и равновесии

                                             - простейшие акробатические упражнения

                                             - упражнения на гимнастических снарядах

                           - Кроссовая подготовка:

                                             - освоение техники бега в равномерном темпе

                                             - чередование ходьбы с бегом

                                             - упражнения на развитие выносливости

                            - Подвижные игры:

                                               - освоение различных игр и их вариантов

                                               - система упражнений с мячом

2. Вариативная часть:

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. Уровень физической подготовленности

1класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Прыжок в длину с места, см
	118 – 120
	115 – 117
	105 – 114
	116 – 118
	113 – 115
	95 – 112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег 1000 м
	Без учета времени


ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках (см. таблицу)

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ

Учащиеся должны знать:

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении;

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;

О физических качествах и общих правилах их тестирования;

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

Уметь:

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности:

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на горку с гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на козла или коны высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля.

В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круг".

В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", "Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол.

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицу)

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку (с) 
	6.5
	7.0

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см)

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз) 
	130
5
	125
4

	К выносливости
	Бег 1000 м
Передвижение на лыжах 1.5 км

Плавание произвольным стилем 25 м
	Без учета времени

	К координации
	Челночный бег 3x10 м (с) 
	11.0
	11.5


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).

Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других занятий.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель.

Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Естественные основы

1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека.

1–4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

Социально-психологические основы

1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

3–4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля

1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения.

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. 

Тестирование физических способностей.

Подвижные игры

1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность.

Гимнастика с элементами акробатики

1–4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.

Легкоатлетические упражнения

1–2 классы. П о н я т и я: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности  на занятиях.

3–4 классы. П о н я т и я: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности  на уроках.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является де​монстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

Тематическое планирование уроков физической культуры

1 класс (99 часов. 3 часа в неделю)

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знание о физической культуре ( в процессе урока)



	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря 
	Физическая культура

Понятие о физической культуре.

Основные способы передвижение человека.

Профилактика травматизма.
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру  как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.

Выявлять различия в основных способах передвижения человека.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий

	Из истории физической культуры ( в процессе урока)

	История развития физической

культуры и первых соревнований.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью
	Возникновение первых соревнований.

Зарождение Олимпийских игр.


	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека

	Физические упражнения ( в процессе урока)

	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.


	Представление о физических упражнениях.

Представление о физических качествах.

Общее представление о физическом развитии.


	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).

Характеризовать показатели

физического развития.



	Гимнастика с элементами акробатики (16)

	Упражнения с большим и малым мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), обручем, флажками.

Группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях

Лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упре присев и стоя на коленях; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку

Стойка на носках, на одной ноге; ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки

Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг голопа в сторону.

Основная стойка; построение в колону по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на вытянутые руки; повороты направо, налево; команды «Шагом марш», «Класс стой»

Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук

Комбинация (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности
	Общеразвивающие упражнения с предметами

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильной осанки

Освоение навыков равновесия

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей

Освоение строевых упражнений

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки
	Осваивать универсальные умения при выполнении общеразвивающих упражнений с предметами

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций

Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений прикладной напрвлености

Проявлять качества силы и координации при выполнении упражнений прикладной направленности

Соблюдать технику безопасности при выполнении акробатических упражнений

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций

Осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!»



	Легкоатлетические упражнения (18)

	Беговые упражнения: обычные бег с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий; по размеченным участкам дорожки, челночный бег; эстафеты с бегом на скорость

Ходьба: обычная на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счет учителя, коротки, средним и длинным шагом.

Прыжковые упражнения: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением вперед на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия. Игры с прыжками с использованием скакалки.

Бросок набивного мяча двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность.

Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3-4 м
	Беговая подготовка

Освоение навыков ходьбы и координационных способностей

Прыжковая подготовка

Броски большого мяча

Метание малого мяча


	Описывать технику беговых

упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами.

Осваивать универсальные

умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании

и выполнении беговых упражнений.

Проявлять качества силы,

быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники

безопасности при выполнении

беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений.

 Осваивать технику прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.

Проявлять качества силы,

быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении

прыжковых упражнений.

Описывать технику бросков

большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков

большого мяча.

Соблюдать правила техники

безопасности при выполнении

бросков большого набивного мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча.

Описывать технику метания малого мяча.

Осваивать технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники

безопасности при метании малого мяча.

Проявлять качества силы,

быстроты и координации при метании малого мяча

	Подвижные игры (16)

	 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и

координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски;

упражнения на координацию,

выносливость и быстроту.


	
	Осваивать универсальные
умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия

проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.

Взаимодействовать в парах

и группах при выполнении технических действий в подвижных

играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.


Календарно - тематическое планирование 

уроков физической культуры

1 класс

(99 часов; 3 часа в неделю)

	№ урока
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения урока
	Оборудование
	Примечание

	
	
	
	план
	факт
	
	

	 
	Подвижные игры

	22
	
	
	
	

	
	-на закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей способности к ориентированию в пространстве
	5
	
	
	
	

	1
	Правила безопасности во время занятий. 

Ознакомление с двигательным режимом. Ходьба и бег.  Игровые упражнения в беге.                     

                                                                             
	1
	02.09
	
	Плакат по ТБ
	

	2
	Требования к одежде при занятиях физическими  упражнениями.  Построение в колонну по одному и в шеренгу; приставные шаги.  Игра «К своим флажкам»                                                                               
	1
	05.09
	
	Флажки, мел
	

	3
	Построение в круг; шаг галопа в сторону.

Игра «Пятнашки»                                                    
	1
	09.09
	
	свисток
	

	4
	Совершенствование навыков построения.

Игра «Запрещённое движение»
	1
	
	
	свисток
	

	5
	Признаки правильной ходьбы.

Перестроение по звеньям; упражнения в равновесии.Игра «К своим флажкам»                                       
	1
	12.09
	
	Флажки, свисток
	

	
	- на закрепление навыков в прыжках ,развитие скоростно-силовых способностей способности
	6
	
	
	
	

	6
	Повороты направо, налево; упражнения в равновесии.Игра «Пятнашки»                                                  
	1
	14.09


	
	
	

	7
	Техника безопасности во время прыжков. Бег и ходьба; прыжки в длину с места. Игра «Прыгающие воробушки»                        
	1
	16.09
	
	Рулетка, свисток
	

	8
	 Признаки  правильного бега

Прыжки в длину с места; медленный бег.

Игра «Зайцы в огороде»                                       
	1
	19.09
	
	Рулетка, свисток
	

	9
	Прыжки с поворотом; бег на время. Игра  «Прыгающие воробушки»                          
	1
	21.09
	
	секундомер
	

	10
	Особенности зарождения физической культуры. Бег с изменением направления; метание  малого мяча с места. Игра «Лисы и куры»                                             
	1
	23.09
	
	мячи для метания
	

	11
	Метание мяча с места; бег в чередовании с ходьбой. Игра «Зайцы в огороде»                                       
	1
	
	
	мячи для метания
	

	
	- на совершенствование навыков в прыжках ,развитие скоростно-силовых способностей способности
	5
	
	
	
	

	12
	История первых Олимпийских игр.

Метание малого мяча в горизонтальную  цель; бег с преодолением препятствий.

Игра «Лисы и куры»                                             
	1
	28.09
	
	Презентация, 

мячи для метания
	

	13
	Метание из-за головы; челночный бег. Игра «Кто дальше бросит»                                   
	1
	30.09
	
	мячи для метания
	

	14
	Техника безопасности во время прыжков. Прыжки в длину с разбега; медленный бег. Игра «Прыгающие воробушки»                          
	1
	03.10


	
	Плакат по ТБ, рулетка
	

	15
	Бег с ускорением; метание малого мяча в горизонтальную цель. Игра «К своим флажкам»                                     
	1
	10.10


	
	мячи для метания, флажки
	

	16
	Прыжки через короткую скакалку; эстафета«Смена сторон»                                                   

 Игра «Зайцы в огороде»
	1
	
	
	Скакалки, свисток
	

	
	на закрепление и совершенствование  держания, ловли, передач и броска мяча.
	6
	
	
	
	

	17
	Прыжки через короткую скакалку; бег по размеченным участкам дорожки.Игра «Пятнашки»                                                  
	1
	12.10


	
	Скакалки, свисток, мел
	

	18
	Обучение техники длительного бега.

Игра «Прыгающие воробушки»
	1
	
	
	свисток
	

	19
	Весёлые старты – 2 команды. Игры по выбору.
	1
	14.10
	
	Мячи, скакалки, обручи, кегли
	

	20
	Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Смена сторон» 
	1
	17.10
	
	Мел, свисток
	

	21
	Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Вызов номеров»                                                                                          
	1
	19.10
	
	Мел, свисток
	

	22
	Правила безопасности во время лазания.

Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии. Игра «Лисы и куры»                       
	1
	21.10
	
	плакат по ТБ при лазанье, гимнастическая стенка, гимнаст. маты
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	30
	
	
	
	

	
	-на освоение ОРУ с предметами и без.  развитие координационных силовых способностей и гибкости


	3
	
	
	
	

	23
	Инструктаж по технике безопасности при лазании и перелазании. Ознакомление с названием гимнастических снарядов.
	1
	26.10
	
	плакат по ТБ при лазанье, гимнастические снаряды, гимнаст. маты
	

	24
	Лазание по гимнастической стенке. Группировка из упора присев. Игра по командам.
	1
	
	
	свисток, гимнаст. маты
	

	25
	Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии. Игра «Кто дальше бросит» 
	1
	
	
	мячи, свисток
	

	
	
	
	28.10
	
	
	

	
	-на освоение акробатических упражнений


	6
	
	
	
	

	26
	Б. Признаки правильной осанки.

Лазанье по канату; упражнения с малыми мячами. Игра «Третий лишний»                           
	1
	31.10


	
	плакат  «Правильная осанка», канат, малые мячи, 
	

	27
	Техника перекатов назад. Игра с элементами лазания и перелазания.
	1
	11.11
	
	гимнастические маты 
	

	28
	Комплекс УГ на гимнастических скамейках. Лазание по канату. 
	1
	
	
	гимнастические скамейки, канат, гимнаст. мат
	

	29
	Лазанье по наклонной скамейке; упражнения с большими мячами.

Игра «К своим флажкам»                                                                                   
	1
	14.11
	
	гимнастические скамейки, канат, гимнаст. мат, флажки
	

	30
	Обучение ходьбы на носках по гимнастической скамейке. Кувырок вперёд и назад. Игра эстафета.
	1
	16.11
	
	гимнастические скамейки, гимнаст. мат
	

	31
	Значение напряжения и расслабления мышц»

Подтягивание, лёжа на животе по горизонтальной скамейке; упражнения с обручем.                                                                 

Игра «Третий лишний» 
	1
	18.11
	
	гимнастические скамейки, гимнаст. мат, обручи
	

	
	-на освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей                                                                              
	4
	
	
	
	

	32
	Лазанье  через гимнастическую скамейку;

упражнения с гимнастической палкой.              

Игра «Два мороза»
	1
	21.11
	
	гимнастические скамейки, гимнаст. мат, гимнаст. палка
	

	33
	Значение  личной гигиены.

Лазанье через гимнастического коня;

упражнения с набивным мячом.                         

Игра «Лисы и куры»
	1
	23.11
	
	Презентация «Личная гигиена», гимнаст. конь, мат, гимнаст. мостик, набивные мячи
	

	34
	Лазанье через гимнастического коня;

упражнения с обручем.                                        

Игра «Два мороза».
	1
	25.11
	
	гимнаст. конь, мат, гимнаст. мостик, обручи
	

	35
	Режим дня, его значение.

Акробатические упражнения; перестроение по заранее установленным местам.                          

Игра «Третий лишний»  
	1
	28.11
	
	Презентация «Режим дня школьника», свисток
	

	
	-на освоение навыков лазанья и перелазанья                                                                     
	5
	
	
	
	

	36
	Построение в колонну по 2,4. Преодоление полосы препятствий.
	1
	30.11
	
	скамейки, маты
	

	37
	Акробатические упражнения; повороты направо, налево.                                                                    

Игра «Пятнашки».
	1
	02.12
	
	Гимнаст. маты
	

	38
	Значение закаливания.

Акробатические упражнения; упражнения в равновесии. Игра «К своим флажкам»    

                                                  
	1
	05.12
	
	Презентация «Закаливание», флажки, гимнаст. скамейка
	

	39
	Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии.    Игра «Пятнашки»                                                                          
	1
	07.12
	
	Гимнаст. стенка, гимнаст. скамейка, свисток
	

	40
	Совершенствование выполнения поворотов направо, налево. Игры с гимнастическими обручами.
	1
	09.12
	
	обручи
	

	
	-на освоение навыков в опорных прыжках                                                                      
	5
	
	
	
	

	41
	Комплекс ОРУ  на полу. Упоры в висе лёжа на низком бревне. Эстафеты с гимнастическими снарядами.
	1
	12.12
	
	Гимнаст. скамейка, гимнаст снаряды
	

	42
	КТА челночный бег 3+10  

Игра « вызов номеров»
	1
	14.12
	
	Свисток, мел
	

	43
	Подвижные игры на свежем воздухе. Эстафеты.                                                        
	1
	16.12
	
	Свисток, мячи
	

	44
	Подвижные игры на свежем воздухе. Эстафеты.                                                                       
	1
	19.12
	
	Свисток,  мячи
	

	45
	Кувырок вперёд, перестроение по 1,2 Техника безопасности на уроках гимнастики. 

Игра «Два мороза»                                              
	1
	21.12
	
	Таблица ТБ при занятиях гимнастикой Гимнаст. маты.
	

	
	-на  освоение навыков равновесия.                                   
	4
	
	
	
	

	46
	Кувырок вперёд. Разминка приставными шагами. Расчёт по порядку на 1,2.

Игра «К своим флажкам»                                  
	1
	23.12
	
	Гимнаст. маты, флажки
	

	47
	Построение в колонну 1,2 по команде «Становись». 

Игра «Прыгающие воробушки»                         
	1
	26.12
	
	свисток
	

	48
	Сочетание гимнастических приёмов

9 кувырок вперёд, назад.

Игра «Два мороза»                                              
	1
	28.12
	
	Гимнаст. маты
	

	49
	 Разновидность ходьбы и бега.

Игра «Пятнашки»                                                                                
	1
	13.01
	
	свисток
	

	
	–на освоение строевых упражнений                              
	3
	
	
	
	

	50
	Размыкание на вытянутее руки вперёд, назад, перестроение вкруг и обратно.

Игра «Зайцы в огороде»                                      
	1
	16.01
	
	свисток
	

	51
	Перекаты в стороны. Перестроение, ходьба, бег с изменением направления.

Игра «Лисы и куры»                                            
	1
	18.01
	
	свисток
	

	52
	Ходьба по гимнастической скамейке, бревну.

Игра «Два мороза»                                              
	1
	20.01
	
	Гимнаст. скамейка
	

	
	Легко атлетические упражнения
	29
	
	
	
	

	
	-бег на короткие дистанции
	8
	
	
	
	

	53
	 Ходьба по гимнастической скамейке с переходом на гимнастическую лесенку. Упражнения в равновесии.

Игра «Шире шаг»                                                
	1
	23.01
	
	Гимнаст. скамейка, гимнаст. лесенка, гимнаст. мат
	

	54
	Эстафета с лазанием и перелазанием. Подтягивание на гимнастической скамейке.

«Кто самый быстрый»                               
	1
	25.01
	
	Гимнаст. скамейка
	

	55
	Ходьба и бег с изменением направления.

Игра «Пятнашки»                                                
	1
	27.01
	
	свисток
	

	56
	Прыжки на скакалке.

Игра «Кто самый быстрый»                               
	1
	30.01
	
	Скакалки, свисток
	

	57
	 Совершенствование акробатических упражнений.

 Игра «Два мороза»                                              
	1
	01.02
	
	Гимнаст. скамейка, гимнаст. мат
	

	58
	Перекаты влево, вправо.

Игра «Прыгающие воробушки» 
	1
	03.02
	
	свисток
	

	59
	Ходьба по кругу, диагонали.

Игра «Кто самый быстрый»
	1
	06.02
	
	свисток
	

	60
	«Весёлые старты» эстафета с бегом и прыжками.

Игра «Пятнашки»


	1
	08.02
	
	Свисток, мячи, скакалки, обручи, мешки
	

	
	–-на овладение техники прыжков в высоту и метания малого мяча в цель 
	7ч
	
	
	
	

	61
	Правила поведения и безопасности.

Ловля и передача мяча.

Игра «Играй, играй, мяч не потеряй»                
	1
	10.02
	
	Плакат по ТБ при игре с мячом. мячи
	

	62
	Ловля и передача мяча.  Игра «Мяч водящему»                                          
	1
	20.02
	
	мячи
	

	63
	Инструктаж по ТБ. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	1
	22.02
	
	Плакат по ТБ при игре с мячом. мячи
	

	64
	Бросок мяча снизу на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	1
	24.02
	
	Мячи, свисток
	

	65
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай поймай». Развитие координации
	1
	27.02
	
	Мячи, свисток
	

	66
	Бросок мяча снизу на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	1
	24.02
	
	Мячи, свисток
	

	67
	Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30м. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	27.02
	
	Секундомер, мел, свисток
	

	
	- равномерный бег
	5
	
	
	
	

	68
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки»
	1
	29.02
	
	рулетка
	

	69
	Равномерный бег (3мин). Чередование ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м). Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие дистанция
	1
	02.03
	
	секундомер
	

	70
	Метание малого мяча в цель (2х2) с 3-4 метров. ОРУ. Игра «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	1
	05.03
	
	Малый мяч, секундомер
	

	71
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Развитие прыжковых качеств
	1
	07.03
	
	рулетка
	

	72
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передаче мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо» Развитие координации.
	1
	12.03
	
	Мячи, свисток
	

	
	- на развитие координации
	9
	
	
	
	

	73
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай поймай». Развитие координации
	1
	14.03
	
	Мячи, свисток
	

	74
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передаче мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо» Развитие координации.
	1
	16.03
	
	Мячи, свисток
	

	75
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай» . Развитие координации
	1
	19.03
	
	Мячи, свисток
	

	76
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки». Развитие прыжковых качеств.
	1
	21.03
	
	Рулетка, свисток
	

	77
	Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30м. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	23.03
	
	Свисток, секундомер, свисток
	

	78
	Правила поведения и безопасности.

Ловля, передача и ведение мяча (индивидуальное);

Игра «Играй, играй, мяч не потеряй»             
	1
	02.04
	
	Таблица ТБ на уроках физической культуры, мячи
	

	79
	Требования к одежде и обуви при занятиях физическими упражнениями.

Ловля, передача и ведение мяча (индивидуальное); Игра «Мяч водящему»       
	1
	04.04
	
	Мячи, свисток
	

	80
	Ловля, передача и ведение мяча (в парах); 

Игра «Школа мяча»                                           
	1
	06.04
	
	Мячи, свисток
	

	81
	 Приёмы закаливания.

Ловля, передача и ведение мяча (в парах); 

 Игра «У кого меньше мячей»                          
	1
	09.04
	
	Мячи, свисток
	

	
	Кроссовая подготовка
	18ч
	
	
	
	

	
	-на овладение техникой  медленного бега
	9
	
	
	
	

	82
	Ловля, передача, броски мяча, стоя  на месте и в шаге. Игра «Мяч в корзину»                           
	1
	11.04
	
	Мячи, свисток
	

	83
	Личная гигиена.

Ловля, передача, броски мяча, стоя  на месте и в шаге. Игра  «Мяч водящему»                            
	1
	13.04
	
	Мячи, свисток
	

	84
	Метание мяча на заданное расстояние; медленный бег. Игра «Зайцы в огороде»                                      
	1
	16.04
	
	Мячи для метания
	

	85
	Признаки правильной ходьбы, бега. 

Прыжки через верёвочку; эстафета с бегом на скорость                                                                                           
	1
	18.04
	
	Веревочка, секундомер
	

	86
	Прыжки через верёвочку; Игра «Круговая эстафета»                                                                                        
	1
	20.04
	
	Веревочка, мяч
	

	87
	Закаливание.

Метание мяча на заданное расстояние; эстафета с бегом на скорость                                                                        
	1
	23.04
	
	Викторина «Закаливание», мячи для метания, 
	

	88
	Бег с ускорением; прыжки через скакалку.

Игра «Метко в цель».                                                                       
	1
	25.04
	
	Скакалки, свисток, мячи
	

	89
	Режим дня.

Прыжки через скакалку; соревнования на короткой дистанции. Игра «Метко в цель».                                                                    
	1
	27.04
	
	Викторина «Режим дня»
	

	90
	Правила игр.

Подвижные игры на свежем воздухе.        
	1
	30.04
	
	Мел, свисток, мяч
	

	
	-на закрепление навыков медленного бега
	9
	
	
	
	

	91
	Подвижные игры на свежем воздухе.        
	1
	02.05
	
	Мел, свисток, мяч
	

	92
	Эстафета «Весёлые старты»                       
	1
	04.05
	
	Мел, свисток, мячи, скакалки, кегли, обручи
	

	93
	Подвижные игры на свежем воздухе.         
	1


	07.05


	
	Мел, свисток, мяч
	

	94
	Прыжки в длину с места. Салки по кругу.
	
	
	
	рулетка
	

	95
	Ходьба с изменением скорости. Медленный бег до 20м. метание малого мяча.
	1
	11.05
	
	Малые мячи
	

	96
	Бег с преодолением препятствий челночный бег. Эстафеты.
	1
	14.05
	
	Свисток, мел
	

	97
	Совершенствование метания малого мяча. Бег 30 м.
	1
	16.05
	
	Малые мячи
	

	98
	Метание малого мяча на дальность. Игра «Эстафета с мячом».
	1
	18.05
	
	Малые мячи
	

	99
	Медленный бег до 1000 м .Беседа с детьми о правилах поведения, купания и загорания
	1
	21.05
	
	Презентация «Солнце, воздух и вода- наши лучшие друзья»
	

	
	итого 
	99

часов
	
	
	
	


Материально - техническое обеспечение

 учебного предмета «Физическая культура»

	Наименование объектов и средств материально- технического обеспечения
	Кол-во
	Примечание

	Библиотечный фонд

	Комплексная программа «Физическое воспитание»
	Д
	

	Учебник Физическая культура .1-4 классы» В.И.Лях Издательство Москва «Просвещение»
	Д
	

	Технические средства обучения

	Музыкальный центр
	Д
	

	Учебно - практическое оборудование

	Бревно напольное

Козел гимнастический

Перекладина гимнастическая

Стенка гимнастическая

Скамейка гимнастическая

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания)

Мячи: набивной 1и 2 кг, мяч малый (теннисный) мяч малый (мягкий)

Палка гимнастическая

Скакалка детская

Мат гимнастический

Кегли

Обруч 
	П

П

П

П

П

П

П

К

П

П

П

П
	


Тематическое планировании с определением основных видов учебной деятельности учащихся.
	                    Содержание курса
	Тематическое

планирование
	Кол-во часов
	Характеристика

деятельности учащихся

	
	
	1

кл
	2

кл
	3

кл
	4

кл
	

	Знания о физической культуре (12 ч)
	3
	3
	3
	3
	

	Физическая культура (4 ч)
	
	
	
	
	

	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря
	Понятие о физической культуре.

Основные способы передвижения человека.

Профилактика травматизма
	
	
	
	
	Определять и кратко характеризовать  физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. Выявлять различие в основных способах передвижения человека.


Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий

	Из истории физической культуры (4 ч.)
	
	
	
	
	

	История развития физической культуры и первых соревновании.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью


	Возникновение первых соревнований. 3арождение Олимпийских игр.  

Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа.

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. Развитие физической культуры в России в XVII - ХIХ вв
	
	
	
	
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека


	Физические упражнения (4 ч)
	
	
	
	
	

	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	Представление о физических упражнениях. 
Представление о физических качествах. Общее представление о физическом развитии.
Общее представление о физической подготовке.
Что такое физическая нагрузка.
Правила контроля за нагрузкой по частоте сердечных сокращений
	
	
	
	
	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила,
быстрота, выносливость).
Характеризовать показатели физического развития.
Характеризовать показатели физической подготовки.
Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений..


	Способы физкультурной деятельности (12 ч)
	3
	3
	3
	3
	

	Самостоятельные занятия (4 ч)
	
	
	
	
	

	Составление режима дня.

Выполнение простейших закаливающих процедур, оздоровительных занятии в режиме дня (утренняя
зарядка, физкультминутки), комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств
	Режим дня и его планирование.

Утренняя зарядка, правила её составления и выполнения. Физкультминутки, правила их  составления и выполнения.
Закаливание и правила проведения закаливающих процедур.Осанка и комплексы упражнений по профилактике её нарушения. Комплексы упражнений для развития физических качеств.
	
	
	
	
	Составлять индивидуальный режим дня.
Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток.
Оценивать своё состояние (ощущения) после закаливающих процедур.
Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки.
Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, быстроты,  выносливости

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (4 ч)
	
	
	
	
	

	Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.
Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
	Измерение показателей физического развития.
Измерение показателей развития физических качеств.
Измерение частоты сердечных сокращений.
	
	
	
	
	Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными значениями.
Измерять показатели развития физических качеств.
Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений.

	Самостоятельные игры и развлечения (4 ч)
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	 Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах)
	Игры и развлечения в зимнее время года. 
Игры и развлечения в летнее время года.
Подвижные игры с элементами спортивных игр .Народные подвижные игры
	
	
	
	
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности

	Физическое совершенствование (286ч)


	70


	72


	72


	72


	

	Гимнастика с основами акробатики   (72ч)
	18


	18


	18


	18


	

	Организующие команды и приёмы.

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
	Движения и передвижения строем.
	
	
	
	
	Осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений.

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 
«Стой! ».

	Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации.
Например:
1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;
2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд
	Акробатика.
	
	
	
	
	Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.
Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений.
Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, координации и выносливости

	Гимнастические упражнения прикладного характера.

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания; передвижение по наклонной гимнастической скамейке
	Снарядная гимнастика
Прикладная гимнастика
	
	
	
	
	Осваивать технику физических упражнений прикладной

направленности. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений. Выявлять характерные признаки гимнастических упражнений прикладной направленности 


	Лёгкая атлетика (71 ч)
	
	
	
	
	
	

	Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег высокий старт с последующим ускорением.-
	Беговая подготовка
	
	
	
	
	Описывать технику беговых упражнений. Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами. Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений

	Прыжковые упражнения:

на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту,

спрыгивание и

запрыгивание; прыжки со скакалкой.
	Прыжковая подготовка.
	
	
	
	
	Осваивать технику прыжковых упражнений.Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

	Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
	Броски большого мяча.
	
	
	
	
	Описывать технику бросков большого набивного мяча.
Осваивать технику бросков большого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча.

	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность
	Метание малого мяча
	
	
	
	
	Описывать технику метания малого мяча. Осваивать технику метания малого мяча. Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча

	Подвижные и спортивные игры, кроссовая подготовка 138 ч
	41
	42
	42
	42
	

	На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
	Подвижные игры.
	
	
	
	
	Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх. Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности. Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности. Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

	На материале спортивных игр:

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале бола.

баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
	Спортивные игры.
	
	
	
	
	Описывать разучиваемые технические действия
 из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из

спортивных игр.

Осваивать универсальные

умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

	Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
	Общефизическая подготовка.

Оздоровительные формы занятий. 

Развитие физических
качеств.

Профилактка утомления
	
	
	
	
	Осваивать умения выполнять  универсальные физические упражнения.

Развивать физические качества
Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятии.

Моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз
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