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Содержание учебного предмета «физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, – главная цель развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.

1.Планируемые результаты освоения учебного предмета

      Универсальными компетенциями учащихся на  этапе  начального общего  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;
–умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме   в  процессе общения  и  взаимодействия  со  сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения  учащимися   содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
–активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
–проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
–проявлять  дисциплинированность,  трудолюбие и  упорство в достижении поставленных целей;
–оказывать бескорыстную помощь своим  сверстникам, находить с ними общий язык и общие  интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
–находить ошибки при  выполнении учебных заданий, отбирать способы  их исправления;
–общаться и  взаимодействовать со сверстниками на  принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
–обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
–организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места  занятий;
–планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;
–анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы  их улучшения;
–видеть красоту движений,  выделять и  обосновывать эстетические  признаки в движениях и передвижениях человека;
–оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
–управлять эмоциями при  общении со сверстниками и взрослыми,  сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
–технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов  спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения  учащимися   содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
–планировать занятия  физическими упражнениями в  режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической  культуры;
–излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль  и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
–представлять физическую культуру как  средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
–измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития  (длину и  массу   тела),  развития  основных физических качеств;
–оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам  при  выполнении учебных заданий,  доброжелательно и  уважительно объяснять ошибки и способы  их устранения;
–организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
–бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
–организовывать и  проводить занятия  физической культурой с разной  целевой направленностью,  подбирать для   них   физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
–характеризовать физическую нагрузку по  показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
–взаимодействовать со  сверстниками по  правилам  проведения подвижных игр и соревнований;
–в  доступной форме   объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно  их исправлять;
–подавать  строевые команды,  вести   подсчёт  при   выполнении общеразвивающих упражнений;
–находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
–выполнять акробатические и  гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать  признаки  техничного исполнения;
–выполнять технические действия из базовых видов  спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
–выполнять жизненно важные двигательные навыки и  умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях
 «Выпускник научится»
 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, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное 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 с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
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 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, масса) 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 приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
 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 на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
• выполнять организующие строевые команды и приёмы;
• 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 и объёма);
• 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 упрощённым правилам;
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
• плавать, в том числе спортивными способами;
• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
Перечень планируемых результатов по программе «Физическая культура» в разделе  «Способы физической деятельности»
Выпускник научится:
•   отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
•   организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса)
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 приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Перечень планируемых результатов по программе «Физическая культура» в разделе  «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 на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
выполнять организующие строевые команды и приёмы;
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 и объёма);
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 упрощённым правилам;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
плавать, в том числе спортивными способами; выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
Планируемые результаты освоения учебного предмета в 1 классе
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:

· — 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 учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· —  планирование собственной деятельности, распределение нагрузки  и отдыха в процессе ее 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 инвентарем 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  ее 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, подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

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

· — 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.

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся получат возможность научиться:
иметь представления:
· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;
· о способах изменения направления и скорости движения;
· о режиме дня и личной гигиене;
· о правилах составления комплексов утренней зарядки;
· выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
· играть в подвижные игры;
· выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
· выполнять строевые упражнения;
демонстрировать уровень физической подготовленности 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, количество 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 коленей
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом коленей
	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


Планируемые результаты освоения учебного предмета во 2 классе

   Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения:

- проявление положительных качеств личности;

- управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях. 

   Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются:

- 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.

Предметные результаты:

- 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;

- подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов.

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся получат возможность научиться:
иметь представление:
· о зарождении древних Олимпийских игр;
· о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
· о правилах проведения закаливающих процедур;
· об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки;
· определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);
· вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);
· выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
· выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;
демонстрировать уровень физической подготовленности
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12
	5 – 7

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135
	108 – 117

	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
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,0 – 6,8

	Бег 1000 м
	Без учета времени


Планируемые результаты освоения учебного предмета в 3 классе
 Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения:

- проявление дисциплинированности;

- трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.

   Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются:

- 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 движениях и передвижениях человека.

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;

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

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

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся получат возможность научиться:
иметь представление:
· о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси;
· о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;
· об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;
· составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;
· выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;
· проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);
· составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;
· вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;
демонстрировать уровень физической подготовленности
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 – 130
	143 – 152
	126 – 142
	115 – 125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30


Планируемые результаты освоения учебного предмета в 4 классе

  Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения:

- проявление дисциплинированности. Трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.

    Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются:

- 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.

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются:

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

- 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 напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;

- 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.

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся получат возможность научиться:
иметь представление:
· о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии;
· о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;
· о физической нагрузке и способах ее регулирования;
· о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;
· вести дневник самонаблюдения;
· выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
· подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;
· выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам;
· оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;
демонстрировать уровень физической подготовленности 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


2.Содержание учебного предмета в 1-4 классах  (405 ч.)
Знания о физической культуре (12)
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.

Способы физкультурной деятельности (12 ч.)
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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование (381 ч.)
Физкультурно-оздоровительная деятельность.  ( 32 ч.)

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. (349 ч.)
Гимнастика с основами акробатики.(85 ч.)
 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 и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика. (92 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.

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.

Лыжные гонки ( 70 ч.) Передвижение на лыжах; повороты; спу​ски; подъёмы; торможение.
Подвижные и спортивные игры. ( 90 ч.)
 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 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.

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссийским физкультурно-спортивным        комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы)

	Разделы программы         (405ч)


	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	Знания о физической культуре – 12 ч.


	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.

	Способы физкультурной деятельности – 12 ч.


	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.

	Физическое совершенствование  –381:

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность – 32 ч.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 349 ч:

гимнастика с основами акробатики 85 ч.

легкая атлетика – 92 ч.

лыжные гонки – 70 ч.

подвижные и спортивные игры – 90 ч.

кроссовая подготовка
	93

8 ч.

20

24

16

25
	96 ч.

8 ч.

23

24

16

25
	96 ч.

8 ч.

26

24

18

20
	96 ч.

8 ч.

16

20

20

20

12


2. Содержание учебного предмета по физической культуре 1 класс (99ч).
Знания о физической культуре(3 ч).

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.

Способы физкультурной деятельности(3 ч).

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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование (93  ч.)

Физкультурно-оздоровительная деятельность. (8 ч.)

 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.  (85 ч.)
Гимнастика с основами акробатики.(20 ч.)

 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 и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика.  (24 ч.)

Лыжные гонки ( 16 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.

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.( 25 ч.)

 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 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.

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссийским физкультурно-спортивным        комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)

3.Тематическое планирование  по физической культуре 1 класс
	№

п/п
	
Тем урока

	Кол-во часов

	1.
	 «Понятие о физической культуре. Правила по технике безопасности на уроках физической культуры». Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Игра «Пинг​вины с мячом».
	1 ч

	2.
	 «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук под счет коротким, средним и длинным шагом».  Игра «Быстро по своим местам». Правила по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики.
	1 ч

	3.
	Сочетание различных видов ходьбы. Игра «Слушай сигнал».
	1 ч

	4.
	Обычный бег, бег с изменение направления движения. Бег в чередовании с ходьбой. Игра «Кошки - мышки». Игра «Вызов». Развитие скоростных качеств.
	1 ч

	5.
	 «Бег с преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку». ОРУ. Игра «Два Мороза». Развитие скоростно-силовых качеств.
	1 ч

	6.
	. Бег по размеченным участкам дорожки. ОРУ. Игра «У ребят порядок строгий». Развитие скоростно-силовых качеств.
	1 ч

	7.
	Челночный бег. Игра «Ястреб и утка». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега.
	1 ч

	8.
	 «Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». ОРУ. Подвижная игра «Кто быстрее встанет в круг?»


	1 ч

	9.
	 Урок – игра. Режим дня и личная гигиена. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Игра «Шишки-желуди-орехи».
	1 ч

	10.
	Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг». ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1 ч

	11.
	Броски большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Развитие скоростно-силовых качеств. ТБ при метании набивного мяча.
	1 ч

	12.
	 «Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 мин». Подвижная игра «Невод».


	1 ч

	13.
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие координации.
	1 ч

	14.
	Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра « Мышелов​ка». Развитие прыжковых качеств.
	1 ч

	16.
	Игры на закрепление и совершенствование развития скоростных способностей (разучивание игры «Пятнашки»).
	1 ч

	17.
	Игры на закрепление и совершенствование навыков в прыжках (разучивание игры «Прыгающие воробушки»).
	1 ч

	18.
	Урок-игра. Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Кто дальше бросит», «Метко в цель»).
	1 ч

	19.
	Игры на закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность (игра «Точный расчет»).
	1 ч

	20.
	Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная игра «Охотники и утки».
	1 ч

	21.
	 «Упражнения на ловкость и координацию». Подвижная игра «Удочка».

 
	1 ч

	22.
	Ведение и  передача баскетбольного мяча.

Подвижная игра «Круговая охота».


	1 ч

	23.
	Урок-игра. Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».


	1 ч

	24.
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Передал — садись».


	1 ч

	25.
	Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра «Не давай мяча водящему».


	1 ч

	26.
	Урок-игра. Спортивный марафон «Внимание, на старт».

Игра «Капитаны».
	1 ч

	27.
	Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Игра «Не давай мяча водящему».
	1 ч

	28.
	Строевые команды. Построения и перестроения. Игра «Класс, смирно!».

Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. Игра «Змейка».
	1 ч

	29.
	 Урок игра. Соревнование. «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях». Подвижная игра «Иголка и нитка». 


	1 ч

	30.
	 «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях». Подвижная игра «Иголка и нитка». 


	1 ч

	31.
	«Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра «Тройка».
	1 ч

	32.
	Урок игра. Соревнование. Гимнастический мост из положения лежа на спине. Игра «Раки».
	1 ч

	33.
	Стойка на лопатках. Игра «Через холодный ручей».
	1 ч

	34.
	 «Основные способы передвижения. Представление о физических упражнениях». Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно важные способы передвижения человека;

Правила предупреждения травматизма Подвижная игра «Пет​рушка на скамейке».
	1 ч

	35.
	Урок – игра. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке), ходьба по гимнастической скамейке, повороты на 90º. Подвижная игра « Пройди бесшумно».


	1 ч

	36.
	Передвижения по гимнастической стенке. Игра «Конни​ки-спортсмены».
	1 ч

	37.
	Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони мешочек».
	1 ч

	38.
	Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке». Подвижная игра «Отга​дай, чей голос».

 
	1 ч

	39.
	Акробатические комбинации. Игра «Парашютисты».
	1 ч

	40.
	ОРУ с гимнастической палкой. 

Подвижная игра «Охотники и утки».

 
	1 ч

	41.
	Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания». Подвижная игра «Посадка картофеля».

 
	1 ч

	42.
	Основная стойка. Построение в шеренгу и колону по одному. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Медвежата за медом». Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов.
	1 ч

	43.
	Урок-игра. Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Кузнечики». Развитие силовых качеств
	1 ч

	44.
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке.
	1 ч

	45.
	Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Кузнечики». Развитие силовых качеств.
	1 ч

	46.
	Урок – игра. Гимнастика с основами акробатики: «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей».
	1 ч

	47.
	Эстафета «Веселые старты». Вере​вочка под ногами», «Эстафета с обручами». Подвижная игра «Догонялки на марше».
	1 ч

	48.
	Урок – игра Основные физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал».
	1 ч

	49.
	Техника безопасности при занятиях на лыжах. Лыжная строевая подготовка.
	1 ч

	50
	Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.
	1 ч

	51.
	Урок игра. Соревнование. Лыжные гонки. Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и надевание лыж. 
	1 ч

	52.
	Разучивание скользящего шага. 
	1 ч

	53.
	Передвижение скользящим шагом. Повороты переступанием на месте.
	1 ч

	54.
	Урок игра. Соревнование. Игры на свежем воздухе. Передвижение скользящим шагом.
	1 ч

	55.
	Историческое путешествие «Зарождение древних Олимпийских игр». Игра «»


	1 ч

	56.
	Передвижение скользящим шагом.

Игра «Салки на марше».
	1 ч

	57.
	Урок игра. Игры по выбору учащихся. Передвижение скользящим шагом. «Салки на марше».
	1 ч

	58.
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	1 ч

	59.
	 Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире».
	1 ч

	60.
	Урок игра. Соревнование. Игра «Финские санки». Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
	1 ч

	61.
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. Игра «Финские санки».
	1 ч

	62.
	Попеременно двухшажный ход.

Игра «Два до​ма». Игра «Два до​ма».
	1 ч

	63.
	Урок игра. Игра «По местам». Попеременно двухшажный ход. 
	1 ч

	64.
	Попеременно двухшажный ход. Игра «День и ночь».
	1 ч

	65.
	Попеременно двухшажный ход.
	1 ч

	66.
	Урок игра. Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой.

Игра «Кто дольше про​катится».
	1 ч

	67.
	Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто дольше про​катится». Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	1 ч

	68.
	Попеременно двухшажный ход с палками. Подъем елочкой. Игра «Кто быстрее взойдет в гору».
	1 ч

	69.
	Урок соревнование. Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	1 ч

	70.
	Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой.
	1 ч

	71.
	Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра «Быстрый лыжник».
	1 ч

	72.
	Урок игра. Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игры «Кто дальше скатится с горки».
	1 ч

	73.
	Лыжные эстафеты. Игра «За мной».
	1 ч

	74.
	Лыжные эстафеты. Игра «Охотники и зайцы».
	1 ч

	75.
	Урок игра. Викторина. Влияние физических упражнений на осанку. Приемы закаливания. Понятие обморожение.


	1 ч

	76.
	Историческое путешествие «Зарождение физической культуры на территории Древней Руси».


	1 ч

	77.
	Бег на 30 метров. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра «Ловишка». ТБ во время прыжка в длину.
	1 ч

	78.
	Бег на 60 метров. Прыжки в длину с разбега.
	1 ч

	79.
	Урок игра. Прыжки в длину с разбега.
	1 ч

	80.
	Прыжки в длину с разбега.
	1 ч

	81.
	Бег. Метание на дальность.
	1 ч

	82.
	Урок игра. Бег. Метание на дальность.
	1 ч

	83.
	Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши».
	1 ч

	84.
	Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод».
	1 ч

	85.
	Урок игра. Соревнование. Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	1 ч

	86.
	Прыжок в высоту. «Челночный» бег.
	1 ч

	87.
	Кроссовая подготовка.
	1 ч

	88.
	Урок игра. Соревнование. Игры по выбору учащихся. Кроссовая подготовка.
	1 ч

	89.
	Кроссовая подготовка.
	1 ч

	90.
	Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай» . Развитие координации
	1 ч

	91.
	Урок игра. Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости.
	1 ч

	92.
	Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки». Развитие прыжковых качеств.
	1 ч

	93.
	Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1 ч

	94.
	Урок игра. Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости.
	1 ч

	95.
	Игра «Пятнашки» Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1 ч

	96.
	Игра «Воробьи и вороны». ОРУ. Развитие выносливости.
	1 ч

	97.
	Урок игра.  Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1 ч

	98.
	Эстафеты. Развитие координации. 
	1 ч

	99.
	Правила поведения при купании в водоемах во время  летних каникул.
	1 ч


2. Содержание учебного предмета по физической культуре для 2 класса 
(34 нед. 3 ч) 102 часа.
Знания о физической культуре (3 ч).

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.

Способы физкультурной деятельности(3 ч).

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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование (96 ч.)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.(8ч) 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.(88 ч) 

Гимнастика с основами акробатики.(23 ч.)

 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 и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика.  (24 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.

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.

Лыжные гонки ( 16 ч.)

Подвижные и спортивные игры.( 25 ч.)

 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 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.

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссийским физкультурно-спортивным        комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО
Тематическое планирование по физической культуре 2 класс
	№     урока
	 

Тема

урока
	Кол-во часов

	1
	Инструктаж по технике безопасности.
	1 ч

	2
	Развитие силовых способностей и прыгучести.

Прыжки.
	1 ч

	3
	Высокий старт, прыжок в длину с места и с разбега.
	1 ч

	4
	Развитие координационных способностей Эстафеты.
	1 ч

	5
	Развитие скоростных способностей.
	1 ч

	6
	Развитие скоростной выносливости.


	1 ч

	7
	Развитие скоростно-силовых способностей, метание.
	1 ч

	8
	Развитие координационных способностей.
	1 ч

	9
	Развитие силовой выносливости.
	1 ч

	10
	Развитие координационных способностей.
	1 ч

	11
	Развитие скоростно-силовых способностей, метание.
	1 ч

	12
	Развитие координационных способностей.
	1 ч

	13
	Развитие силовой выносливости.

Кроссовая подготовка
	1 ч

	14
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями.
	1 ч

	15
	Мозг и нервная система
	1 ч

	16-17
	Развитие координационных способностей при передаче мяча.
	1 ч

	18-19
	Закрепление и совершенствование навыков в прыжках.
	1 ч

	20-21
	Развитие ориентирования в пространстве.
	1 ч

	22-23
	Совершенствование метания на точность. Развитие внимания.
	1 ч

	24-25
	Развитие скоростно – силовых способностей.
	1 ч

	26-27
	Комплексное развитие координационных способностей.
	1 ч

	28-29
	Закрепление и совершенствование
	1 ч

	30-31
	Овладение элементарными умениями при прыжках ч/з скакалку.
	1 ч

	32-33
	Комплексное развитие координационных способностей.
	1 ч

	34-35
	Ведение мяча. Ловля и передача мяча.
	1 ч

	36-37
	реакция на летящий мяч.
	1 ч

	38-39
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1 ч

	40-41
	Развитие ловкости  при броске мяча в корзину.
	1 ч

	42-43
	Игровые задания на овладение командными навыками.
	1 ч

	44-45
	Совершенствование умений в ловле, передачах и ведении мяча.
	1 ч

	46
	Пища и питательные вещества
	1 ч

	47
	Знания о физической культуре.
	1 ч

	48-49
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1 ч

	50-51
	Освоение навыков ходьбы на лыжах.
	1 ч

	52-53
	Развитие координационных способностей при  ходьбе на лыжах.
	1 ч

	54-55
	Совершенствование умения передвижения скользящим шагом.
	1 ч

	56-57
	Развитие координационных способностей при спуске.
	1 ч

	58-59
	Развитие скоростно – силовых способностей.
	1 ч

	60-61
	Развитие ловкости.

 
	1 ч

	62-63
	Развитие координационных способностей при спуске.
	1 ч

	64-65
	Развитие координационных способностей при  ходьбе на лыжах.
	1 ч

	66-67
	Совершенствование умения передвижения скользящим шагом.
	1 ч

	68
	Подведение итогов лыжной подготовки.
	1 ч

	69
	Вода и питьевой режим
	1 ч

	70
	Режим дня и личная гигиена.

 
	1 ч

	71-72
	Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики.
	1 ч

	73-74
	Освоение навыков акробатических упражнений.
	1 ч

	75-76
	Развитие координационных способностей при  лазании, перелезании и переползании.
	1 ч

	77-78
	Освоение висов и упоров.

 
	1 ч

	79
	Освоение строевых упражнений.
	1 ч

	80-81
	Освоение навыков равновесия.
	1 ч

	82
	Освоение танцевальных элементов.
	1 ч

	83
	Освоение танцевальных элементов, координационных и силовых способностей .
	1 ч

	84-85
	Развитие  силы и гибкости.
	1 ч

	86
	Развитие координационных способностей.
	1 ч

	87
	Развитие силы и ловкости.
	1 ч

	88
	Заключительный урок по гимнастике.
	1 ч

	89
	«История спортивных игр».
	1 ч

	90
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики.
	1 ч

	91
	Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей.
	1 ч

	92
	Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей.
	1 ч

	93
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1 ч

	94
	Развитие координационных способностей .
	1 ч

	95
	Совершенствование скоростно-силовых способностей, метание.
	1 ч

	96
	Развитие координационных способностей.
	1 ч

	97
	Развитие силовой выносливости.
	1 ч

	98
	Кроссовая подготовка
	1 ч

	99
	Развитие координационных способностей в прыжках
	1 ч

	100
	Совершенствование скоростно-силовых способностей, метание.
	1 ч

	101
	Кроссовая подготовка
	1 ч

	102
	Режим дня. Безопасные подвижные игры на улице.
	1 ч


Содержание  учебного предмета по физической культуре для 3 класса
 (34 нед. по 3 ч в неделю) 102 часа.
Знания о физической культуре(3 ч).

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.

Способы физкультурной деятельности(3 ч).

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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование (96 ч.)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.(8 ч) 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.(88 ч) 

Гимнастика с основами акробатики.(24 ч.)

 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 и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика.  (18 ч.)

Лыжные гонки ( 18 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.

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.( 20 ч.)

 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 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.

           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссийским физкультурно-спортивным        комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Тематическое планирование по физической культуре  3 класс

	№
	Тема урока
	Кол-во часов

	1
	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Ходьба и бег.
	1 ч

	2
	Ходьба и бег. Тестирование
	1 ч

	3
	Мониторинг
	1 ч

	4
	«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м)
	1 ч

	5
	Высокий старт. Учет
	1 ч

	6
	Прыжки в длину с разбега
	1 ч

	7
	Челночный бег. Учет
	1 ч

	8
	Метание мяча с места в цель. Учет.
	1 ч

	9
	Многоскоки
	1 ч

	10
	Равномерный бег до 5 мин
	1 ч

	11
	Техника безопасности во время занятий играми
	1 ч

	12
	Ведение мяча на месте и в движении
	1 ч

	13
	Ведение мяча с изменением направления
	1 ч

	14
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	1 ч

	15
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в тройках
	1 ч

	16
	Броски в кольцо двумя руками снизу
	1 ч

	17
	Броски в кольцо двумя руками снизу
	1 ч

	18
	Ловля и передача мяча на месте и в движении по кругу
	1 ч

	19
	Броски в кольцо одной рукой от плеча
	1 ч

	20
	Верхняя передача мяча над собой
	1 ч

	21
	Нижняя передача мяча над собой
	1 ч

	22
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1 ч

	23
	Нижняя прямая подача
	1 ч

	24
	Верхняя передача мяча в парах
	1 ч

	25
	Нижняя передача мяча в парах
	1 ч

	26
	Верхняя и нижняя передачи мяча в парах
	1 ч

	27
	Верхняя и нижняя передача в кругу
	1 ч

	28
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой
	1 ч

	28
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой
	1 ч

	29
	Лазанье по наклонной скамейке
	1 ч

	30
	Стойка на лопатках
	1 ч

	31
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками
	1 ч

	32
	«Мост» из положения лежа на спине
	1 ч

	33
	Упражнения в висе стоя и лежа
	1 ч

	34
	Акробатическая комбинация
	1 ч

	35
	Акробатическая комбинация
Учет
	1 ч

	36
	Лазанье по канату. Учет
	1 ч

	37
	Упражнения в висе стоя и лежа
	1 ч

	38
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне
	1 ч

	39
	Упражнения в висе на разновысоких брусьях
	1 ч

	40
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне
	1 ч

	41
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя, лежа. Учет
	1 ч

	42
	Упражнения на гимнастической стенке
	1 ч

	43
	Комбинация из освоенных элементов на разновысоких брусьях
	1 ч

	44
	Комбинация из освоенных элементов на разновысоких брусьях. Учет
	1 ч

	45
	Комбинация из освоенных элементов на гимнастическом бревне. Учет.
	1 ч

	46
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	1 ч

	47
	Преодоление гимнастической полосы препятствий. Учет
	1 ч

	48
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой
	1 ч

	49
	Ступающий шаг без палок
	1 ч

	50
	Ступающий шаг с палками
	1 ч

	51
	Скользящий шаг без палок
	1 ч

	52
	Скользящий шаг без палок
Учет
	1 ч

	53
	Скользящий шаг с палками
Учет
	1 ч

	54
	Повороты переступанием вокруг пяток
	1 ч

	55
	Скользящий шаг с палками
	1 ч

	56
	Повороты переступанием вокруг носков
	1 ч

	57
	Подъем ступающим шагом
	1 ч

	58
	Повороты переступанием
Учет
	1 ч

	59
	Спуски в высокой стойке
	1 ч

	60
	Подъем «лесенкой»
Учет
	1 ч

	61
	Спуски в низкой стойке
	1 ч

	62
	Попеременный двухшажный ход без палок
	1 ч

	63
	Попеременный двухшажный ход без палок
	1 ч

	64
	Подъемы и спуски с небольших склонов
	1 ч

	65
	Попеременный двухшажный ход без палок. Учет
	1 ч

	66
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон
	1 ч

	67
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон
	1 ч

	68
	Подъемы и спуски с небольших склонов
	1 ч

	69
	Повороты переступанием
	1 ч

	70
	Попеременный двухшажный ход с палками. Учет
	1 ч

	71
	Попеременный двухшажный ход с палками
	1 ч

	72
	Игры на лыжах
	1 ч

	73
	Передвижение на лыжах до 2-х км
	1 ч

	74
	Передвижение на лыжах до 2-х км
	1 ч

	75
	Подъемы и спуски с небольших склонов
	1 ч

	76
	Передвижение на лыжах до 2-х км. Учет.
	1 ч

	77
	Игры на лыжах
	1 ч

	78
	Техника безопасности во время занятий играми
	1 ч

	79
	Ведение мяча на месте и в движении
	1 ч

	80
	Ведение мяча с изменением направления
	1 ч

	81
	Ловля и передача мяча на месте и в движении
	1 ч

	82
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в тройках, по кругу. Учет.
	1 ч

	83
	Учебная игра в «мини-баскетбол»
	1 ч

	84
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1 ч

	85
	Верхняя и нижняя передачи мяча в парах
	1 ч

	86
	Нижняя прямая подача. Учет.
	1 ч

	87
	Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу
	1 ч

	88
	Учебная игра в «Пионербол»
	1 ч

	89
	Верхняя и нижняя передачи мяча в кругу
	1 ч

	90
	Учебная игра в «Пионербол»
	1 ч

	91
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега способом «Перешагиванием»
	1 ч

	92
	Прыжки в высоту с разбега
	1 ч

	93
	Прыжки в высоту с разбега
	1 ч

	94
	Прыжки в высоту с разбега.Учет.
	1 ч

	95
	Метание мяча на дальность
	1 ч

	96
	Метание мяча на дальность
Учет
	1 ч

	97
	Прыжки в длину с разбега
Учет
	1 ч

	98
	Медленный бег до 5 мин
	1 ч

	99
	Бег 1500 м без учета времени
Учет
	1 ч

	100
	Тестирование
	1 ч

	101-102
	Мониторинг
	2 ч


Содержание  учебного предмета по физической культуре для 4 класса 
(34 нед.*3 ч) 102 ч.
Знания о физической культуре(3 ч).

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.

Способы физкультурной деятельности(3 ч).

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 проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование (96 ч.)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.( 8 ч)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.(88 ч) 

Гимнастика с основами акробатики.(16 ч.)

 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 и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика.  (20 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.

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.

Лыжные гонки ( 20 ч.)

Подвижные и спортивные игры.( 20 ч.)

 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 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 волейбо
           Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных всероссийским физкультурно-спортивным        комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	№ урока
	 Тема урока
	Кол-во часов

	1
	Инструктаж по ТБ 

Встречная эстафета.  Бег  с заданным и темпом и скоростью.  Игра «Смена сторон». 
 
	1 ч

	2
	Бег на скорость (30 м). Игра «Смена сторон». Влияние бега на здоровье.
	1 ч

	3
	Встречная эстафета.

Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра «Кот и мыши». 
	1 ч

	4
	Ходьба. Бег с максимальной скоростью (60 м). Эстафеты.

Понятия: старт, финиш.
	1 ч

	5
	Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон». 
	1 ч

	6
	Прыжок в длину по ориентирам.  Игра « Невод». Влияние бега на здоровье
	1 ч

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Прыжок с высоты 60 см. Игра « третий лишний». 
	1 ч

	8
	Прыжок в длину с разбега. Развитие скоростно-силовых способностей. Правила соревнований в беге, прыжках.
	1 ч

	9
	Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 5–6 м. Игра  «Попади в мяч»
	1 ч

	10
	Метание м. мяча с места на дальность, в цель. Игра  «Попади в мяч». Правила соревнований в метании
	1 ч

	11
	Метание м. мяча Метание набивного мяча. Игра «Кто дальше бросит». Современное Олимпийское движение
	1 ч

	12
	Бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». 
	1 ч

	13
	Бег (6мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 100м). Игра « Заяц без логова». 
	1 ч

	14
	Бег (7мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра 

« Караси и щука».
	1 ч

	15
	Бег  (7 мин). ОРУ. (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «Паровозики ». Развитие выносливости
	1 ч

	16
	Бег (9 мин). ОРУ.(бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «Наступление». Развитие выносливости
	1 ч

	17
	Кросс (1 км) по пересечённой местности.
Игра «Наступление». 
	1 ч


Тематическое планирование по физической культуре 4 класс
	18
	ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». Развитие скоростно-силовых способностей
	1 ч

	19
	ОРУ. Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с мячами. 
	1 ч

	20
	ОРУ. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 


	1 ч

	21
	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Пятнашки». 

Развитие скоростно-силовых качеств
	1 ч

	22
	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Мышеловка». Эстафеты с обручами. 
	1 ч

	23
	ОРУ. Игры «Невод», «Пустое место». 

Развитие скоростно-силовых качеств
	1 ч

	24
	ОРУ. Игры «Удочка», «Метко в цель». Развитие скоростно-силовых качеств
	1 ч

	25
	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кузнечики». 

Эстафеты.
	1 ч

	26
	ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Западня». Эстафеты с предметами
	1 ч

	27
	ОРУ. Игры «Парашютисты». Эстафеты. Развитие скоростных качеств
	1 ч

	28
	ОРУ. Игры «кузнечики», «Защита укреплений». Развитие скоростно-силовых качеств
	1 ч

	29
	ОРУ. Игры «Метко в цель», «Защита укреплений». Эстафеты
	1 ч

	30
	ОРУ. Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1 ч

	31
	ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Западня». Эстафеты. 
	1 ч

	32
	ОРУ. Игры «Западня», «Вызов номеров». Развитие скоростных качеств
	1 ч

	33
	ОРУ. Игры «Парашютисты», «Наступление». Развитие скоростных качеств
	1 ч

	34
	Инструктаж по ТБ Выполнение команд «Становись! Равняйсь!» Ходьба по бревну большими шагами
	1 ч

	35
	ОРУ.  Кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках. Развитие координационных способностей
	1 ч

	36
	Выполнение команд «Смирно! Вольно!». Кувырок назад, перекат. Мост ( с помощью, самостоятельно). Игра «Точный поворот». 
	1 ч

	37
	Комбинация из разученных акробатических элементов. Игра «Западня». 
	1 ч

	38
	ОРУ с г/палкой. Вис на согнутых руках. Игра «Посадка картошки». 
	1 ч

	39
	ОРУ. Вис прогнувшись, подтягивание. Игра «Не ошибись» 
	1 ч

	40
	ОРУ с мячами.Подтягивания в висе. Эстафеты. Развитие силовых качеств
	1 ч

	41
	ОРУ. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. Правила закаливающих процедур   
	1 ч

	42
	Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на г/ скамейке. Игра «Лисы и куры» 
	1 ч

	43
	Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на г/ скамейке. Игра «Посадка картошки». 
	1 ч

	44
	ОРУ в движении.

Подтягивания в висе.  Игра «Космонавты». 
	1 ч

	45
	ОРУ.Вскок  в упор стоя на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Не ошибись!». 
	1 ч

	46
	 ОРУ. Перелезание через г/козла. 

Вскок  в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук. 
	1 ч

	47
	Вскок  в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук. Лазание по канату в 3 приёма. Игра«Резиночка».  
	1 ч

	48
	ОРУ. Лазание по канату в 3 приёма. Игра «Удочка». Название снарядов, г/элементов.
	1 ч


	49
	Инструктаж по ТБ.

Основные требования к одежде и обуви во время занятий. Викторина.


	1 ч

	50
	Скользящий шаг без л/ палок. Попеременный двухшажный ход
	1 ч

	51
	Передвижение на лыжах 

попеременным двухшажным ходом
	1 ч

	52
	Подъём «лесенкой», «ёлочкой». Дистанция 600м
	1 ч

	53
	Повороты переступанием. Попеременный двухшажный  ход 800м.


	1 ч

	54
	Попеременный двухшажный 1000м

Развитие выносливости.
	1 ч

	55
	Спуски и торможения с пологих уклонов. Эстафеты


	1 ч

	56
	Техника спуска в высокой и низкой стойках. Падение на бок при спуске
	1 ч

	57
	Попеременный двухшажный ход. Катание с пологих уклонов
	1 ч

	58
	Торможение плугом и упором .

Попеременный двухшажный  1000 м.


	1 ч

	59
	Дистанция 1200м
	1 ч

	60
	Спуски и подъёмы  с 

пологих уклонов.

Попеременный двухшажный
	1 ч

	61
	Передвижение на лыжах

 1000 м
	1 ч

	62
	 Повороты переступанием в движении. Техника торможения, падения на бок
	1 ч

	63
	Прохождение дистанции 

1200 м в равномерном темпе 
	1 ч

	64
	  Прохождение дистанции 

1500 м  равномерном темпе
	1 ч

	65
	 Повороты переступание в движении. Катание с пологих уклонов.
	1 ч

	66
	Прохождение дистанции 

1800 м в равномерном темпе
	1 ч

	67
	Дистанция 2000 м 
	1 ч

	68
	Прохождение дистанции 

2,500 м в равномерном темпе
	1 ч

	69
	Значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья (теория)
	1 ч


	70
	Инструктаж по ТБ.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Игра «Гонка мячей по кругу». 
	1 ч

	71
	Передача мяча в парах. Ведение на месте, в движении шагом. Игра 

«Гонка мячей по кругу».
	1 ч

	72
	Передача мяча в движении. Ведение на месте, в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч – среднему». 
	1 ч

	73
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель. Игра «Подвижная цель». 
	1 ч

	74
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте, в движении. Игра «Мяч ловцу» 
	1 ч

	75
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте, броски в щит. Игра «Салки с мячом» 
	1 ч

	76
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча в движении
	1 ч

	77
	Ведение на месте, в движении бегом. Игра в мини-баскетбол
	1 ч

	78
	Ловля и передача мяча в кругу. Броски в щит. Игры «Обгони мяч»
	1 ч

	79
	Ловля и передача мяча в кругу. Броски в щит. Игра в мини-баскетбол


	1 ч

	80
	Бросок  мяча в кольцо двумя руками от груди.  Игра «Перестрелка», мини-баскетбол
	1 ч

	81
	Эстафеты с мячом. Бросок в щит. Игра в мини-баскетбол
	1 ч

	82
	Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол 
	1 ч

	83
	Ведение мяча с изменением скорости. Тактические действия в защите и нападении.
	1 ч

	84
	Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол
	1 ч

	85
	Ловля и передача мяча в тройках. Игра в мини-баскетбол
	1 ч

	86
	Ловля и передача мяча в квадратах. Игра в мини-баскетбол
	1 ч

	87
	Инструктаж по ТБ. Равномерный бег (5мин). Преодоление препятствий. Чередование (бег – 80 м, ходьба – 100 м). 
	1 ч

	88
	Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование (бег –80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». 
	1 ч

	89
	Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра «День-ночь». 
	1 ч

	90
	Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра «На буксире». 
	1 ч

	91
	Бег (10 мин). Чередование (бег – 100 м, ходьба – 80 м). Игра « Через кочки и пенёчки». 
	1 ч

	92
	 Кросс (1 км) - учёт. Развитие выносливости. Игра «Охотники и зайцы». Выявление работающих групп мышц
	1 ч

	93
	Инструктаж по ТБ. Встречная эстафета. Бег на скорость  (30,60 м). Игра «Кот и мыши». 
	1 ч

	94
	 Бег на скорость  (30,60 м). Эстафеты. Эмоции и их регулирование в процессе занятий

	1 ч

	95
	Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра « Невод».
	1 ч

	96
	Бег  (30, 60 м) – учёт Развитие скоростных способностей. Игра «Бездомный заяц»
	1 ч

	97
	Прыжок в длину способом «согну ноги». Многоскоки. Игра «Волк во рву». 
	1 ч

	98
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Игра «Прыгающие воробушки». 
	1 ч

	99
	Прыжок в длину способом «согну ноги» - учёт.
Игра «Прыгающие воробушки». 
	1 ч

	100
	Метание м/ мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Игра «Прыжок за прыжком»
	1 ч

	101
	Метание м/ мяча. Бросок набивного мяча.  Игра «Гуси-лебеди». 
	1 ч

	102
	Метание м/ мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Игра «Дальние броски». 
	1 ч


ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ


В 1-4 классах рекомендуется линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И. Лях и М.Я. Виленского: «Физическая культура 1-4 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение» 2012г..
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