I.   Планируемые   результаты   освоения предмета
 Личностные результаты: 

1) формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
2) формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

3) развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;

4) развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;
5) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;
6) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

7) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
8) активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
9) проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
10) проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
11) оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.  

 Метапредметные  результаты: 

1) характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 
2) обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 
3) общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
4) обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 
5) организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
6) планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 
7) анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 
8) видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 
9) оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
10) управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
11)  технически   правильное  выполнение  двигательной, действий из базовых видов спорта,  использование их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты: 

1)формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

 планирование занятий физическими упражнениями  режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;
2) 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; 
3)овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств,  оказание посильной помощи и моральной поддержкам сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения; 
4)организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства, бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности.
5)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.
6)повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
7)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.

     Выпускник научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
· раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

· характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
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 учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:
· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их 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 масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
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.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять организующие строевые команды и приемы;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);

· 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;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

· плавать, в том числе спортивными способами;

· выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
II.   Содержание учебного предмета.

Знания о физической культуре 
История  развития  физической  культуры  и первых соревнований, Олимпийские игры(1-4 кл.). Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью(1-4 кл.). Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм занятий  физическими  упражнениями  по  укреплению  здоровья  человек(1-4 кл.).

Правила  предупреждения  травматизма  во  время  занятий  физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря(1-4 кл.).

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений(1-4 кл.).

Физические  упражнения,  их  влияние  на  физическое развитие и развитие физических качеств(1-4 кл.).  Физическая подготовка и  ее  связь  с развитием основных  физических  качеств:  силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия(1-4 кл.).

 Ходьба,  бег, прыжки,  лазанье,  ползание,  ходьба  на  лыжах,  плавание  как  жизненно  важные  способы передвижения человека(1-4 кл.).
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные  занятия.(1-4 кл.). Составление  режима  дня(1-4 кл.). 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 (1-4 кл.).

Самостоятельные  наблюдения  за  физическим  развитием  и  физической подготовленностью(1-4 кл.). Измерение  длины и массы  тела, показателей  осанки и физических качеств(1-4 кл.). Измерение  частоты  сердечных  сокращений  во  время  выполнения  физических упражнений(1-4 кл.).

Самостоятельные  игры  и  развлечения(1-4 кл.).  Организация  и  проведение  подвижных игр(1-4 кл.).
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная  деятельность.
Комплексы  физических упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки(1-4 кл.). 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств (1-4 кл.).

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз (1-4 кл.).

Упражнения для опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и кровообращения(1-4 кл.). 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики(1-4 кл.).

Организующие  команды  и  приемы.  Строевые  действия  в  шеренге  и  колонне; выполнение строевых команд(1-4 кл.).

Акробатические упражнения: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост (1-4 кл.).

 Акробатические  комбинации упражнения  упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы,  перемахи (1-4 кл.).

Ритмическая гимнастика с элементами хореографии  (1-4 кл.). 
Легкая атлетика.  Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание(1-4 кл.). 
Бег в режиме большой интенсивности, с ускорениями 30 - 60м. (1-4 кл.).

Равномерный бег в режиме умеренной  интенсивности, чередующийся с ходьбой 4-8-минут(1-4 кл.).

Челночный бег высокий старт с последующим ускорением(1-4 кл.).
Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность, броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами (1-4 кл.).
Плавание.  Подводящие  упражнения:  вхождение  в  воду;  передвижение  по  дну бассейна;  упражнение  на  всплывание;  лежание  и  скольжение;  упражнение  на согласование  работы  рук  и  ног(1-4 кл.).
Лыжные гонки передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъем; торможение. (1-4кл.).
Подвижные   и  спортивные игры. (1-4 кл.). 
Волейбол:  подбрасывание мяча; подача мяча;  прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола, игра пионербол(1-4 кл.).
Баскетбол:  специальные  передвижения без мяча;  ведение мяча на месте;  ведение мяча  в  движении  шагом;  передачи  мяча;  броски  мяча  в  корзину;  подвижные  игры  на  материале баскетбола. (1-4 кл.).
Футбол:  удары  по мячу  ногой;  остановка мяча  ногой;  отбор мяча;  ведение мяча;  подвижные игры на материале  мини-футбол.(1-4кл.).   
Упражнения с общеразвивающей  направленностью  данный  материал  используется  для  развития  основных  физических  качеств  и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.(1-4 кл.). 
Прикладно – ориентированные  упражнения
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения (1-4кл.).

Общефизическая подготовка (1-4кл.). Упражнения, ориентированные на развитие основных  физических  качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,  ловкости) (1-4кл.). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры) (1-4кл.). 
1 класс (99 часов)
	№ п/п
	Раздел (тема)
	Количество часов, отводимых на освоение темы

	Основы теоретических знаний (3часа).

	1
	Инструктаж по ТБ охране труда на уроках физической культуры и лёгкой атлетике.


	1

	2
	 Олимпийские игры.

 История  развития  физической  культуры  и первых соревнований. Олимпийские игры.


	1

	3
	Правила соревнований в беге и прыжках.

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

	1

	 Двигательные действия и навыки (96 часов)

	4
	Легкая атлетика

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Комплексы упражнений на развитие физических качеств: беговые упражнения с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;

- прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
	1

	5 - 9
	Бег 30-60м   в режиме большой интенсивности, с ускорением.

	5

	10-14
	Равномерный бег 4-8 мин бег в режиме умеренной  интенсивности с чередованием( 70 м бег ; 100 ходьба)
	5

	15-16
	Челночный бег, высокий старт с последующим ускорением.


	2

	17-20
	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность; броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами.


	4

	21-25
	Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физкультурно-оздоровительная  деятельность:

комплексы  физических упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 


	5

	  26


	Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1

	  27
	Подбор и составление индивидуальных комплексов упражнений.

Способы двигательной физкультурной-деятельности:

 Подбор и составление индивидуальных комплексов физических упражнений  для утренней зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 


	1

	28-37
	Подвижные  игры. Эстафеты. Правила  подвижных игр.
	10

	38-42
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейболе, игра пионербол.
	5

	  43
	Правила спортивных  игр.


	1

	44-48
	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.

 Комплексы дыхательных упражнений. 

 Гимнастика для глаз, а также упражнения для опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и кровообращения. 


	5

	49-51
	Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы, строевые  действия  в  шеренге  и  колонне, выполнение строевых команд.
	3

	52-54
	Акробатические упражнения и комбинации: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост.


	3

	

	55-56
	Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки)
	2

	57-59
	Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на  гимнастическом   бревне  (девочки),  упражнения на  перекладине  (мальчики).
	3

	60-66
	 Специальная физическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

	7

	67-70
	Плавание.

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

 Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	4

	71-75
	Лыжные гонки. 

Двигательная активность на свежем воздухе.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	5

	 76
	Самонаблюдение и самоконтроль

    Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

   Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.

    Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
	1

	77-80
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в баскетболе. 

Игра  в  баскетбол  по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  
	4

	 81
	Правила спортивных игр.
	1

	 82-85
	Спортивные игры:  технико-тактические действия и приемы игры в футбол. 

Эстафеты  с  ведением  мяча,  с  передачей  мяча  партнеру,  игра  в  футбол  по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
	4

	86-90
	Общеразвивающие упражнения

Общеразвивающие упражнения, ориентированные  на развитие  основных физических   качеств  (силы, быстроты, выносливости,  координации,  гибкости, ловкости).


	5

	91-93
	Прикладно – ориентированные  упражнения

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.


	3

	94-96
	Общефизическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие основных  физических  качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,  ловкости).


	3

	97-99
	Легкая атлетика.

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	3

	Итого
	99


2 класс (102 часа)
	№ п/п
	Раздел (тема)
	Количество часов, отводимых на освоение темы

	Основы теоретических знаний (3часа).

	1
	Инструктаж по ТБ охране труда на уроках физической культуры и лёгкой атлетике.


	1

	2
	 Олимпийские игры.

 История  развития  физической  культуры  и первых соревнований. Олимпийские игры.


	1

	3
	Правила соревнований в беге и прыжках.

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

	1

	 Двигательные действия и навыки (99часов)

	4
	Легкая атлетика

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Комплексы упражнений на развитие физических качеств: беговые упражнения с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;

- прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
	1

	5 - 9
	Бег 30-60м   в режиме большой интенсивности, с ускорением.

	5

	10-14
	Равномерный бег 4-8 мин бег в режиме умеренной  интенсивности с чередованием( 70 м бег ; 100 ходьба)
	5

	15-16
	Челночный бег, высокий старт с последующим ускорением.


	2

	17-20
	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность; броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами.


	4

	21-25
	Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физкультурно-оздоровительная  деятельность:

комплексы  физических упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 


	5

	  26


	Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1

	  27
	Подбор и составление индивидуальных комплексов упражнений.

Способы двигательной физкультурной-деятельности:

 Подбор и составление индивидуальных комплексов физических упражнений  для утренней зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 


	1

	28-37
	Подвижные  игры. Эстафеты. Правила  подвижных игр.
	10

	38-42
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейболе, игра пионербол.
	5

	  43
	Правила спортивных  игр.


	1

	44-48
	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.

 Комплексы дыхательных упражнений. 

 Гимнастика для глаз, а также упражнения для опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и кровообращения. 


	5

	49-51
	Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы, строевые  действия  в  шеренге  и  колонне, выполнение строевых команд.
	3

	52-54
	Акробатические упражнения и комбинации: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост.


	3

	

	55-56
	Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки)
	2

	57-59
	Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на  гимнастическом   бревне  (девочки),  упражнения на  перекладине  (мальчики).
	3

	60-66
	 Специальная физическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

	7

	67-70
	Плавание.

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

 Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	4

	71-75
	Лыжные гонки. 

Двигательная активность на свежем воздухе.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	5

	 76
	Самонаблюдение и самоконтроль

    Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

   Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.

    Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
	1

	77-80
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в баскетболе. 

Игра  в  баскетбол  по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  
	4

	 81
	Правила спортивных игр.
	1

	 82-85
	Спортивные игры:  технико-тактические действия и приемы игры в футбол. 

Эстафеты  с  ведением  мяча,  с  передачей  мяча  партнеру,  игра  в  футбол  по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
	4

	86-90
	Общеразвивающие упражнения

Общеразвивающие упражнения, ориентированные  на развитие  основных физических   качеств  (силы, быстроты, выносливости,  координации,  гибкости, ловкости).


	5

	91-95
	Прикладно – ориентированные  упражнения

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.


	5

	96-100
	Общефизическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие основных  физических  качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,  ловкости).


	5

	101-102
	Легкая атлетика.

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	2

	Итого
	102


3 класс (102 часа)
	№ п/п
	Раздел (тема)
	Количество часов, отводимых на освоение темы

	Основы теоретических знаний (3часа).

	1
	Инструктаж по ТБ охране труда на уроках физической культуры и лёгкой атлетике.


	1

	2
	 Олимпийские игры.

 История  развития  физической  культуры  и первых соревнований. Олимпийские игры.


	1

	3
	Правила соревнований в беге и прыжках.

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

	1

	 Двигательные действия и навыки ( 99 часов)

	4
	Легкая атлетика

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Комплексы упражнений на развитие физических качеств: беговые упражнения с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;

- прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
	1

	5 - 9
	Бег 30-60м   в режиме большой интенсивности, с ускорением.

	5

	10-14
	Равномерный бег 4-8 мин бег в режиме умеренной  интенсивности с чередованием( 70 м бег ; 100 ходьба)
	5

	15-16
	Челночный бег, высокий старт с последующим ускорением.


	2

	17-20
	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность; броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами.


	4

	21-25
	Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физкультурно-оздоровительная  деятельность:

комплексы  физических упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 


	5

	  26


	Подготовка к занятиям физической культурой 

(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1

	  27
	Подбор и составление индивидуальных комплексов упражнений.

Способы двигательной физкультурной-деятельности:

 Подбор и составление индивидуальных комплексов физических упражнений  для утренней зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 


	1

	28-37
	Подвижные  игры. Эстафеты. Правила  подвижных игр.
	10

	38-42
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейболе, игра пионербол.
	5

	  43
	Правила спортивных  игр.


	1

	44-48
	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.

 Комплексы дыхательных упражнений. 

 Гимнастика для глаз, а также упражнения для опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и кровообращения. 


	5

	49-51
	Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы, строевые  действия  в  шеренге  и  колонне, выполнение строевых команд.
	3

	52-54
	Акробатические упражнения и комбинации: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост.


	3

	

	55-56
	Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки)
	2

	57-59
	Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на  гимнастическом   бревне  (девочки),  упражнения на  перекладине  (мальчики).
	3

	60-66
	 Специальная физическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

	7

	67-70
	Плавание.

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

 Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	4

	71-75
	Лыжные гонки. 

Двигательная активность на свежем воздухе.

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	5

	 76
	Самонаблюдение и самоконтроль

    Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

   Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.

    Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
	1

	77-80
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в баскетболе. 

Игра  в  баскетбол  по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  
	4

	 81
	Правила спортивных игр.
	1

	 82-85
	Спортивные игры:  технико-тактические действия и приемы игры в футбол. 

Эстафеты  с  ведением  мяча,  с  передачей  мяча  партнеру,  игра  в  футбол  по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
	4

	86-90
	Общеразвивающие упражнения

Общеразвивающие упражнения, ориентированные  на развитие  основных физических   качеств  (силы, быстроты, выносливости,  координации,  гибкости, ловкости).


	5

	91-95
	Прикладно – ориентированные  упражнения

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.


	5

	96-100
	Общефизическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие основных  физических  качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,  ловкости).


	5

	101-102
	Легкая атлетика.

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	2

	Итого
	102


4 класс (102 часа)
	№ п/п
	Раздел (тема)
	Количество часов, отводимых на освоение темы

	Основы теоретических знаний (3часа).

	1
	Инструктаж по ТБ охране труда на уроках физической культуры и лёгкой атлетике.


	1

	2
	 Олимпийские игры.

 История  развития  физической  культуры  и первых соревнований. Олимпийские игры.

	1

	3
	Правила соревнований в беге и прыжках.

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

	1

	 Двигательные действия и навыки ( 99часов )

	4
	Легкая атлетика

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Комплексы упражнений на развитие физических качеств: беговые упражнения с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;

- прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
	1

	5 - 9
	Бег 30-60м   в режиме большой интенсивности, с ускорением.

	5

	10-14
	Равномерный бег 4-8 мин бег в режиме умеренной  интенсивности с чередованием ( 70 м бег ; 100 ходьба)
	5

	15-16
	Челночный бег, высокий старт с последующим ускорением.


	2

	17-20
	Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность; броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами.

	4

	21-25
	Здоровье и здоровый образ жизни. 

Физкультурно-оздоровительная  деятельность:

комплексы  физических упражнений  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 


	5

	  26

	Подготовка к занятиям физической культурой 
(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1

	  27
	Подбор и составление индивидуальных комплексов упражнений.
Способы двигательной физкультурной-деятельности:

 Подбор и составление индивидуальных комплексов физических упражнений  для утренней зарядки,  физкультминуток,  занятий  по  профилактике  и коррекции нарушений осанки. 


	1

	28-37
	Подвижные  игры. Эстафеты. Правила  подвижных игр.
	10

	38-42
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в волейболе, игра пионербол.
	5

	  43
	Правила спортивных  игр.


	1

	44-48
	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.

 Комплексы дыхательных упражнений. 

 Гимнастика для глаз, а также упражнения для опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы и кровообращения. 


	5

	49-51
	Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы, строевые  действия  в  шеренге  и  колонне, выполнение строевых команд.
	3

	52-54
	Акробатические упражнения и комбинации: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, гимнастический мост.


	3

	

	55-56
	Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки)
	2

	57-59
	Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на  гимнастическом   бревне  (девочки),  упражнения на  перекладине  (мальчики).
	3

	60-66
	 Специальная физическая подготовка
 Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

	7

	67-70
	Плавание.

 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
 Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем.  Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	4

	71-75
	Лыжные гонки. 

Двигательная активность на свежем воздухе.
Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	5

	 76
	Самонаблюдение и самоконтроль
    Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 
   Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.
    Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
	1

	77-80
	Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в баскетболе. 

Игра  в  баскетбол  по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).  
	4

	 81
	Правила спортивных игр.
	1

	 82-85
	Спортивные игры:  технико-тактические действия и приемы игры в футбол. 

Эстафеты  с  ведением  мяча,  с  передачей  мяча  партнеру,  игра  в  футбол  по упрощенным правилам («Мини-футбол»).
	4

	86-90
	Общеразвивающие упражнения
Общеразвивающие упражнения, ориентированные  на развитие  основных физических   качеств  (силы, быстроты, выносливости,  координации,  гибкости, ловкости).


	5

	91-95
	Прикладно – ориентированные  упражнения

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.


	5

	96-100
	Общефизическая подготовка

 Упражнения, ориентированные на развитие основных  физических  качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,  ловкости).


	5

	101-102
	Легкая атлетика.

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	2

	Итого
	102


