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I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

Личностные:  
- формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся мире; 
- принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
- развитие самостоятельности и личной ответственности, этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, готовности не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 
Метапредметные:
Регулятивные:
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
- освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
- освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
Познавательные:
-  использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного предмета; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 
-  овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 
- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности;
-  овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
- умение работать в материальной и информационной среде (в том числе с учебными моделями);
- формирование начального уровня культуры пользования словарями в системе универсальных учебных действий;
- соблюдение правил безопасного поведения на уроках, дома, на улице и на природе; 
- использование физической подготовленности в активной деятельности, в том числе учебной; 
- ведение здорового образа жизни с активным применением знаний предметных областей «Физическая культура», «Окружающий мир», «Технологии» и «Информатика»; 
- участие в спортивной жизни класса, школы, района, села и т.д.;  
Коммуникативные:
-  готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 
-  определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
-  готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
-  активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения коммуникативных и познавательных задач; 
-продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие, работа в команде) со сверстниками в спортивно-игровой деятельности.  
Предметные результаты 
-  формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
-  овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
-  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) 
Знания о физической культуре
Ученик 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).
Ученик 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
Ученик 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.
Ученик 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
Ученик 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.
Ученик 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;
- выполнять передвижения на лыжах.

1 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:
·        иметь представление:
-       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;
·        уметь:
-       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 (см. табл. 1).
 
	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

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

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

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

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

	Бег 1000 м
	Без учета времени


 
2 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 2 класса должны:
·        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;
·        уметь:
-       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 (см. табл. 2).
	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


 
3 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 2 класса должны:
·        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;
·        уметь:
-       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 (см. табл. 3).
 
	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


 

4 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 2 класса должны:
        знать и 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;
·        уметь:
-       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 (см. табл. 4).
 
	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


 




















II. СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА
Знания о физической культуре
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.
Здоровый образ жизни (режим дня, правильное питание, двигательный режим, личная гигиена). 
Начальные основы анатомии человека (сердце, сосуды, дыхательная система, опорно-двигательный аппарат).
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований и Олимпийское образование. Спорт (виды спорта, спортивный инвентарь, спортивная одежда, правила соревнований, правила спортивной деятельности, безопасность на тренировках и самостоятельных занятиях, основы физической, технической и тактической подготовки).  
 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
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
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.
  Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья иперелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика.
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки.  Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.
Подвижные и спортивные игры.
  На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр:
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
Общеразвивающие упражнения
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.
На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку;прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.


	№ п/п
	Название темы (раздела) 
	Количество часов на изучение 
	Планируемые предметные результаты, виды деятельности 


	
	
	1 класс
	2класс
	3 класс
	4 класс
	


	1.
	Теоретическая подготовка:
1 блок. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
1 класс. Урок физической культуры: строевые, легкоатлетические и гимнастические упражнения. Особенности спортивной формы для уроков в зале и на улице, в тёплое и холодное время. Подвижные игры и эстафеты. Понятие о нормативах по физической культуре. Физические качества: развитие выносливости.
2 класс. Урок физической культуры: подготовительная часть урока. Основы обучения прыжкам в длину, метанию мяча и гимнастическим упражнениям. Встречные эстафеты, командные игры на примере пионербола. Роль капитана команды. Основные гимнастические снаряды и упражнения. Повороты и спуски на лыжах. Спортивный инвентарь и правила выбора лыжного инвентаря, спортивной обуви. Физические качества. Развитие координационных способностей и гибкости. 
3 класс. Содержание различных форм физической культуры. Способ передвижения: бег. Особенности спринта в лёгкой атлетике. Новые подвижные игры. Гимнастика: лазание по канату и упражнения для развития равновесия. Обучение технике катания на коньках и классическому ходу в лыжных гонках. Спортивная экипировка для занятий в зимнее время. Физические качества: быстрота и основы методики её развития. 
4 класс. Легкая атлетика: техника передачи эстафетной палочки. Коньковый ход в лыжных гонках. Роль физической подготовки в армии. Развитие координационных способностей. Физические качества: сила Силовые упражнения: сгибание-разгибание рук в упоре лежа и в висе. 
2 блок. Здоровый образ жизни.
1 класс. Основы здорового образа жизни, режима дня, рационального питания и здорового сна. Комплексы утренней гимнастики, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения для профилактики плоскостопия. Гимнастика для глаз. Аспекты правильного отдыха и основы безопасности жизнедеятельности.
2 класс. Особенности режима дня. Расширение арсенала упражнений для комплексов утренней гимнастики и укрепления мышц, обеспечивающих правильную осанку. Комплекс упражнений пальчиковой гимнастики. Продолжение изучения основ рационального питания. Питьевой режим. 
Правила составления режима дня. Комплексы утренней гимнастики: упражнения с предметами. Усложнение комплекса для формирования осанки. Комплексы для профилактики плоскостопия. Дыхание: упражнения для формирования правильного дыхания. Основы закаливания. Роль витаминов и биологически значимых элементов для здоровья человека. 
4 класс. Комплексы утренней гимнастики. Правила самостоятельного составления комплексов. Гимнастика для глаз: расширение набора упражнений. Рациональное питание: значение кисломолочных продуктов, супов и каш в повседневном питании. 
3 блок. Начальные основы анатомии человека.
1 класс. Сердечнососудистая и дыхательная системы. Опорно-двигательный аппарат.
2 класс. Физическое развитие: рост и вес. Способы их измерения. 
3 класс.Сердечнососудистая и дыхательная системы. Процесс дыхания. 
4 класс. Нервная система. Измерение частоты сердечных сокращений. Рост и вес: способы регулирования. Приёмы первой помощи при травмах. 
4 блок. Спорт.
1 класс. Командные спортивные игры. Виды спорта, подходящие для начала занятий в возрасте 6-8 лет: спортивная гимнастика, настольный тенниса, футбол.
2 класс. Легкая атлетика: метания мяча, метание диска и копья. Футбол: основные правила и приёмы игры. Виды спорта, подходящие для возраста 8- 9 лет: лыжные гонки, горнолыжный спорт, баскетбол, спортивное ориентирование, бадминтон, легкая атлетика. 
3 класс. Спортивные эстафеты. Плавание: стили плавания. Волейбол: основные правила и технические приёмы игры. Понятия: спортивная тренировка, тренер, спортсмен. Видов спорта, которыми можно заниматься с 9-10 лет: биатлон, волейбол, водное поло, гандбол, велоспорт, фехтование, скалолазание, конный спорт. 
4класс. Дисциплины лёгкой атлетики: барьерный бег, бег с препятствиями и легкоатлетические многоборья. Представление видов спорта, которыми можно заниматься с 10-11 лет: баскетбол, городки: правила и приёмы игр. 
5 блок. История физической культуры и Олимпийское образование.
1 класс. История физической культуры: её зарождение и значение для древних людей.
2 класс. Олимпийские игры и Олимпийские зимние игры. Метания диска и копья в древности. 
3 класс. История появления и значение лыж. Символы Олимпийских игр Программа и талисманы Олимпийских игр.
4 класс. История Олимпийских игр Древней Греции. Принципы Fair Play. Игры народов мира. 
	10 (в других разелах)
	6
	6
	5
	1. В результате изучения теоретического раздела «Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека» обучающиеся научатся:
- называть виды физической активности, составляющие содержания урока (бег, ходьба, физические упражнения, игры, эстафеты и т.д.);
- рассказать об особенностях спортивной формы для разных уроков физической культуры;
- объяснить правила подвижных игры и эстафет;
- называть условия для передвижения на коньках и лыжах; понимать, для чего нужны нормативы по физической культуре.
Обучающиеся получат возможность научиться:
- организовывать подвижные игры; собирать спортивную форму для разных занятий физической культурой;
- назвать физические качества и их проявление; соблюдать правила безопасного поведения в зимнее время года.
2. В результате изучения теоретического раздела «Здоровый образ жизни» обучающиеся научатся:
- перечислять составляющие здорового образа жизни; называть основные пункты режима дня и время их осуществления;
- перечислять упражнения для утренней гимнастики, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения для профилактики плоскостопия и гимнастики для глаз;
- называть виды и условия правильного отдыха и основы безопасности жизнедеятельности.
Обучающиеся получат возможность научиться: 
- организовать здоровый образ жизни (режим дня, рациональное питание и здоровый сон, достаточную двигательную активность); 
- правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, гимнастику для глаз; 
- называть и использовать правильный отдых и основы безопасности жизнедеятельности.
3 В результате изучения теоретического раздела «Основы анатомии человека» обучающиеся научатся: называть основные системы жизнеобеспечения человека, части тела, состав скелета человека.
4. В результате изучения теоретического раздела «Спорт» обучающиеся научатся узнавать и определять название спортивных игр.
Обучающиеся получат возможность научиться перечислять и узнавать виды спорта, которыми можно начинать заниматься первоклассникам.
 5. В результате изучения теоретического раздела «История физической культуры. Олимпийское образование» обучающиеся научатся излагать факты истории физической культуры, её роль и значение в жизнеобеспечении древнего человека 

	
	Физическая подготовка, в том числе:
	
	
	
	
	В результате освоения практического раздела предмета «Физическая культура» обучающиеся научатся:
- выполнять организующие строевые команды, упражнения утренней гимнастики, физкультминуток, упражнения для формирования осанки, различные физические упражнения по заданию учителя;
- выполнять простые акробатические упражнения (стойки, перекаты, группировка), гимнастические упражнения прикладной направленности (лазание по шведской стенке, преодоление полосы препятствий; висы на шведской стенке и пр.);
- выполнять бег с изменением направлений, специальные беговые и прыжковые упражнения;
- выполнять марширование и ходьбу продолжительное время (до 40 минут);
- демонстрировать технику метания теннисного мяча на точность;
- выполнять броски набивных мячей разного веса (до 2 кг); 
- демонстрировать технику передвижения на лыжах;
- участвовать в подвижных играх и эстафетах, соблюдая правила;
- выполнять простые игровые действия из спортивных и подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучающийся получит возможность научиться: принимать правильную осанку в положении стоя; применять разученные беговые и прыжковые упражнения, а также броски в подвижных играх; проявлять доброжелательность и уважение к соперникам и игрокам своей команды в процессе игровой деятельности.

        Виды  деятельности учащихся 
Выполнять на уроке и дома общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Воспроизводить требуемую (заданную) дозировку физической нагрузки. Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.
 Выполнять физические упражнения для развития основных физических качеств. Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств. Воспроизводить требуемую (заданную по образцу) дозировку физической нагрузки 
Осваивать технику бега различными способами. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений. 
Осваивать технику прыжковых упражнений. Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений. Соблюдать  правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 
Осваивать технику метания теннисного мяча на дальность. Соблюдать правила техники безопасности при метании мяча. Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании теннисного мяча. 
Осваивать универсальные умения при выполнении организующих команд. Различать и выполнять изучаемые строевые команды. Соблюдать дисциплину и четко взаимодействовать с товарищами при выполнении строевых упражнений.
 Осваивать технику разучиваемых акробатических упражнений. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. Проявлять координационные способности, гибкость и силу при выполнении акробатических упражнений. Демонстрировать технику выполнения разученных акробатических упражнений и комбинаций. 
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности. Выполнять гимнастические упражнения прикладного характера.
Осваивать технические действия из спортивных игр. Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в спортивных играх. Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности. Выполнять разученные технические приемы спортивных игр в стандартных и вариативных (игровых) условиях. Развивать физические качества. Выполнять физические упражнения по заданию учителя. 
Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности. Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности. Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами. Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры. Моделировать игровые ситуации. Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими. Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой деятельности.
Осваивать технику передвижения на лыжах. Соблюдать технику безопасного поведения. Развивать координацию и выносливость. Оценивать свое состояние (ощущение) во время и после занятия по лыжной подготовки. Подвижные и спортивные игры. 

	2.
	Общеразвивающие упражнения
Строевые упражнения. Выполнение организующих команд и приемов: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Построение в 2 и 3 колонны по ориентирам.
Общеразвивающие физические упражнения. Физические упражнения для рук, туловища и ног. Физические упражнения
	
	
	
	
	

	3.
	Подвижные и спортивные игры
Разнообразные игры (игры разных народов, игры на развитие физических качеств): быстроты, ловкости, выносливости, гибкости и силы и качеств личности: активности, ответственности, дисциплинированности, смелости, толерантности и т.д., игры, подводящие к спортивной деятельности (на материалах видов спорта). Эстафеты, эстафеты с предметами.
Футбол: удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; передачи мяча партнеру (пасы), передвижение с ведением мяча ногой.
Баскетбол: броски и ловля резинового мяча: стоя на месте подбрасывание, подбрасывание с хлопком, с приседаниями, с поворотами, с ударом об пол.
Упражнения с резиновым мячом в парах на месте: передачи от груди, снизу, от плеча, из-за головы, с отскоком от пола. специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча (резинового, позднее баскетбольного) на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; броски мяча по баскетбольному щиту.  
Волейбол (пионербол). Броски и ловля легкого резинового мяча в парах и тройках. Перебрасывание через сетку, подводящие упражнения для обучения передачам (в парах, в стену), подачам - подбрасывание мяча на заданную высоту. 
Упражнения с набивными мячами - медицинболами массой от 1 до 2 кг: передачи в парах на близком (до 1 м) расстоянии на уровне груди, на уровне лица. Передача мяча в шеренгах и колоннах. Приседания с набивным мячом, броски на дальность двумя руками от груди, снизу, из-за головы.
	24
	33
	38
	27
	

	4.
	Легкая атлетика
Бег: бег по прямой, бег с изменяющимся направлением движения (по кругу, змейкой), специальные упражнения легкоатлетов (беговые и прыжковые). Чередование бега и ходьбы. равномерный бег, бег с ускорением, бег с изменением частоты и длины шагов, челночный бег 3 х (5-10) м. Бег с изменением направления (змейкой, по диагонали). Эстафеты линейные и встречные. 
Ходьба: на носках, на пятках, с пятки на носок, с высоким подниманием колен и т.д. Марширование. Ходьба продолжительное время (до 40 минут).
Прыжки: на месте (на одной ноге, на двух, на двух из низкого приседа, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад (многоскоки), с двух ног на две (выпрыгивания «лягушка» на месте и с продвижением вперед)  левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание и спрыгивание; через препятствия, со скакалкой. 
Метание: метания теннисного мяча на дальность и точность.
	37
	24
	22
	30
	

	5.
	Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: упоры (присев, на коленях, лежа, лежа согнувшись); седы (сед, сед ноги врозь, сед на пятках, сед согнувшись); группировка (группировка из положения стоя, лежа и раскачивание в плотной группировке; перекаты назад из седа в группировке и обратно; перекаты из упора присев назад и боком, перекаты лежа («бревнышко»), перекаты в группировке вперед и назад, из положения лежа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги). Простые акробатические комбинации. 
Упражнения для формирования правильной осанки и здоровых стоп.
Упражнения для развития равновесия.
Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег, шаги «полька»); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади. Различные висы на шведской стенке: вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади; лазание на шведской стенке
	24
	21
	18
	21
	

	6.
	Лыжные гонки (лыжная подготовка)
Передвижения на лыжах: без палок попеременный ход и одновременный ход (на пологом спуске). передвижение с лыжными палками. одновременный ход, чередование одновременного с попеременным ходом, передвижение со сменой темпа. Спуски. Приседания на спуске. Поднимание предметов на спуске. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом». Эстафеты и игры на лыжах.
. 
	14
	24
	18
	24
	

	
	Итого 
	99
	102
	102
	102
	

	
	Количество контрольных (зачёты, тестирование) работ
	12
	12
	13
	12
	







III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ

1 класс (99 часов)

	Тема/ количество часов
	Номер урока
	Тема урока/количество часов

	Лёгкая атлетика (13 ч.) 
	1
	Инструктаж по ТБ.
Что такое физическая культура. Строевые упражнения. Построение в шеренгу,  строевые команды /1 ч

	
	2
	Легкая атлетика. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Подвижная игра «Два мороза»/ 1 ч

	
	3
	Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номера»/ 1 ч

	
	4
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера»  / 1 ч

	
	5
	  Развитие скоростных способностей.  Подвижная игра «Зайцы в огороде» / 1 ч

	
	6
	Режим дня. Утренняя гимнастика. Комплекс утренней гимнастики №1. / 1 ч

	
	7
	Бег с ускорением. Бег 60 м. Подвижная игра «Вызов номера». / 1 ч

	
	8
	Разновидности прыжков. Подвижная игра «Два мороза». / 1 ч

	
	9
	Разновидности прыжков. Подвижная игра «Два мороза». / 1 ч

	
	10
	Разновидности прыжков. Подвижная игра «Лисы и куры». / 1 ч

	
	11
	Упражнения с набивными мячами.  Подвижная игра «К своим флажкам». / 1 ч

	
	12
	Метание малого мяча в цель. Подвижная игра «Попади в мяч». / 1 ч

	
	13
	Метание малого мяча в цель. Подвижная игра «Кто дальше бросит». / 1 ч

	Подвижные игры (11 ч.) 
	14
	Инструктаж по ТБ. Разнообразие подвижных игр. / 1 ч

	
	15
	Игры на развитие физических качеств: быстроты, ловкости. / 1 ч

	
	16
	Игры на развитие физических качеств: выносливости. / 1 ч

	
	17
	Игры на развитие физических качеств: гибкости и силы. / 1 ч

	
	18
	Игры на развитие физических качеств: гибкости и силы.

	
	19
	Виды спорта, возникшие на основе подвижных игр. Эстафета. / 1 ч

	
	20
	Эстафеты с предметами. Передача эстафетного мяча. / 1 ч

	
	21
	Эстафеты с предметами. Передача эстафетной палочки. / 1 ч

	
	22
	Эстафеты с предметами. Передача эстафеты касанием. / 1 ч

	
	23
	Командные подвижные игры. Комплекс утренней гимнастики №2. / 1 ч

	
	24
	Командные подвижные игры. Отдых на каникулах. / 1 ч

	Гимнастика (24 ч.) 
	25
	Инструктаж по ТБ. Осанка. Гимнастика. Гимнастическое упражнение. / 1 ч

	
	26
	Передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз. / 1 ч

	
	27
	Передвижение по гимнастической стенке различными способами./ 1

	
	28
	Ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья. / 1 ч

	
	29
	Преодоление полосы препятствий. / 1 ч

	
	30
	Танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег, шаги «полька»). / 1 ч

	
	31
	Хождение по наклонной гимнастической скамейке. / 1 ч

	
	32
	Упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади. / 1 ч

	
	33
	Различные висы на шведской стенке. / 1 ч

	
	34
	Гимнастика с основами акробатики. Комплекс утренней гимнастики №3. / 1 ч

	
	35
	Упоры: присев, на коленях. / 1 ч

	
	36
	Упоры: лежа, лежа согнувшись. / 1 ч

	
	37
	Седы: ноги врозь, на пятках, согнувшись. / 1 ч

	
	38
	Группировка из положения стоя. / 1 ч

	
	39
	Группировка из положения лежа. / 1 ч

	
	40
	Перекаты назад из седа в группировке и обратно. / 1 ч

	
	41
	Перекаты из упора присев назад и боком, перекаты лежа («бревнышко»). / 1 ч

	
	42
	Мой организм: сердце, сосуды, легкие. Гимнастика для глаз. / 1 ч

	
	43
	Выполнение комплекса акробатических упражнений. / 1 ч

	
	44
	Физические упражнения для формирования правильной осанки, их назначение и правила выполнения. / 1 ч

	
	45
	Упражнения для профилактики плоскостопия. Разновидности ходьбы. / 1 ч

	
	46
	Как вести здоровый образ жизни. Готовимся к зиме. / 1 ч

	
	47
	Выполнение комплекса акробатических упражнений. / 1 ч

	
	48
	Ура, каникулы. Виды спорта,  основу которых составляет гимнастика. / 1 ч

	Лыжная подготовка (14 ч.) 
	49
	Инструктаж по ТБ. Зимние виды спорта. История создания лыж и коньков. / 1 ч

	
	50
	Мое здоровье: сон. Комплекс утренней гимнастики №4. / 1 ч

	
	51
	Передвижение на лыжах. Основная стойка лыжника. / 1 ч

	
	52
	Выполнение упражнений на лыжах. / 1 ч

	
	53
	Переступание с ноги на ногу, прыжки с ноги на ногу. / 1 ч

	
	54
	Повороты переступанием на месте и в движении. / 1 ч

	
	55
	Обучение падению и подъему после падения. / 1 ч

	
	56
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок. / 1 ч

	
	57
	Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок. / 1 ч

	
	58
	Техника торможения «полу-плугом». / 1 ч

	
	59
	Преодоление подъемов, в том числе лесенкой. / 1 ч

	
	60
	Спуск в основной стойке. / 1 ч

	
	61
	Спуск в низкой стойке.

	
	62
	Лыжная прогулка. Дистанция 1000 м. / 1 ч

	Спортивные  игры ( 13 ч.) 
	63
	Инструктаж по ТБ. Командные спортивные игры. Комплекс утренней гимнастики №5. / 1 ч

	
	64
	Футбол: удар по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов. / 1 ч

	
	65
	Футбол: удар по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча партнеру (пасы). / 1 ч

	
	66
	Футбол: передвижение с ведением мяча ногой. / 1 ч

	
	67
	Баскетбол: броски и ловля резинового мяча. / 1 ч

	
	68-69
	Упражнения с резиновым мячом в парах на месте. / 2 ч

	
	70-71
	Волейбол (пионербол). Броски и ловля легкого резинового мяча в парах и тройках./2 ч

	
	72-74
	Перебрасывание мяча через сетку./3 ч

	
	75
	Ура, весенние каникулы. Я выбираю спорт. Комплекс утренней гимнастики №6. / 1 ч

	Лёгкая атлетика (24 ч.) 
	76
	Инструктаж по ТБ. Мое здоровье: питание. / 1 ч

	
	77
	Разновидности бега. / 1 ч

	
	78
	Разновидности бега. / 1 ч

	
	79
	Упражнения легкоатлетов  беговые и прыжковые. / 1 ч

	
	80
	Упражнения с чередованием бега и ходьбы. / 1 ч

	
	81
	Разновидности ходьбы. / 1 ч

	
	82
	Ходьба с высоким подниманием колен. / 1 ч

	
	83
	Ходьба продолжительное время.

	
	84
	Разновидности прыжков. / 1 ч

	
	85
	Разновидности прыжков. / 1 ч

	
	86
	Прыжки в длину и высоту с места.  Запрыгивание на гимнастическую скамейку и спрыгивание. / 1 ч

	
	87
	Мой организм. Закаливание. Физические качества: сила и выносливость. / 1 ч

	
	88
	Метание  теннисного мяча в цель. / 1 ч

	
	89
	Метание теннисного мяча в цель. / 1 ч

	
	90
	Упражнения с набивными мячами. Передача в парах на близком  расстоянии на уровне груди. / 1 ч

	
	91
	Упражнения с набивными мячами. Передача мяча в шеренгах и колоннах. / 1 ч

	
	92
	Упражнения с набивными мячами. Приседания с набивным мячом. / 1 ч

	
	93
	Упражнения с набивными мячами. Броски на дальность двумя руками.  

	
	94
	Упражнения с набивными мячами. Броски на дальность двумя руками. / 1 ч

	
	95
	Общеразвивающие физические упражнения для рук, туловища и ног. Физические упражнения с предметами. / 1 ч

	
	96
	История физической культуры. Олимпийские игры. / 1 ч

	
	97
	Утренняя гимнастика.  Правила составления комплекса упражнений. / 1 ч

	
	98
	Спортивный праздник «Играем все». / 1 ч

	
	99
	Мое здоровье: отдых летом. Правила безопасности, оказание первой помощи. / 1 ч 

	ИТОГО: 99 часов



2 класс (102 часа)
	Тема/ количество часов
	Номер урока
	Тема урока/количество часов

	Легкая атлетика / 12 часов 
	1
	Ходьба и бег Игра «Пятнашки» ОРУ. Инструктаж по ТБ. ТП Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека / 1 ч

	
	2
	Ходьба и бег. Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	3
	Ходьба и бег.  Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	4
	Прыжки. Игра «К своим флажкам». / 1 ч

	
	5
	Прыжки Игра «К своим флажкам» / 1 ч

	
	6
	Прыжки. Игра «Прыгающие воробушки» / 1 ч

	
	7
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Эстафеты / 1 ч

	
	8
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель . Метание набивного мяча. Эстафеты / 1 ч

	
	9
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Метание набивного мяча. Подвижная игра «Защита укрепления» / 1 ч

	
	10
	Бег по пересечённой местности. Игра «Третий лишний» / 1 ч

	
	11
	Бег по пересечённой местности.  Игра «Третий лишний» / 1 ч

	
	12
	Бег по пересечённой местности.  Игра  «Пятнашки» / 1 ч

	Спортивные игры / 6 часов 
	13
	Инструктаж по ТБ. Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель Игра «Попади в обруч» / 1 ч

	
	14
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель  Игра «Попади в обруч» / 1 ч

	
	15
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель. Игра «Попади в обруч» / 1 ч

	
	16
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель Игра «Попади в обруч» / 1 ч

	
	17
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель.  Игра «Передал – садись» / 1 ч 

	
	18
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель. Игра «Передал – садись» /1 ч

	Подвижные игры / 9 часов 
	19
	Инструктаж по ТБ. Подвижные игры. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. ТП  Здоровый образ жизни / 1 ч

	
	20
	Подвижные игры. Игры:  «К своим флажкам», «Два мороза» / 1 ч

	
	21
	Подвижные игры. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты / 1 ч

	
	22
	Подвижные игры. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты / 1 ч

	
	23
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза». Эстафеты / 1 ч

	
	24
	Подвижные игры. Игры: «Пятнашки», «Два мороза» / 1 ч

	
	25
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки », «Два мороза». Эстафеты / 1 ч

	
	26
	Подвижные игры. Игры: «Попади в мяч », «Верёвочка под ногами» / 1 ч

	
	27
	Подвижные игры. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты / 1 ч

	Гимнастика / 21 час 
	28
	Инструктаж по ТБ. Акробатика. Строевые упражнения. ТП Начальные основы анатомии человека / 1 ч

	
	29
	Акробатика. Строевые упражнения  / 1 ч

	
	30
	Акробатика. Строевые упражнения / 1 ч

	
	31
	Акробатика. Строевые упражнения / 1 ч

	
	32
	Акробатика. Строевые упражнения. Игра «Фигуры» / 1 ч

	
	33
	Висы. Строевые упражнения. Игра «Змейка» / 1 ч

	
	34
	Висы. Строевые упражнения. Игра «Змейка» / 1 ч

	
	35
	Висы. Строевые упражнения. Игра «Змейка» / 1 ч

	
	36
	Висы. Строевые упражнения. Игра «Змейка» / 1 ч

	
	37
	Лазание Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	38
	 Лазание. Игра «Кто приходил?» / 1 ч

	
	39
	Лазание. Игра «Кто приходил?»  / 1 ч

	
	40
	Лазание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	41
	Лазание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	42
	Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	43
	 Лазание. Перелезание. Игра «Слушай сигнал» / 1 ч

	
	44
	Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	45
	Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	46
	Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	47
	Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	
	48
	Лазание. Перелезание. Игра «Иголочка и ниточка» / 1 ч

	Лыжная подготовка / 24 часа 
	49
	Техника безопасного поведения на лыжах, ТП Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека / 1 ч

	
	50
	Техника передвижения на лыжах. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками  / 1 ч

	
	51
	Техника передвижения на лыжах. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками  / 1ч

	
	52
	Техника скользящего шага / 1 ч

	
	53
	Техника скользящего шага / 1 ч

	
	54
	Техника скользящего шага / 1 ч

	
	55
	Техника скользящего шага / 1 ч

	
	56
	Техника скользящего шага / 1 ч

	
	57
	Подъем и спуск со склона / 1 ч

	
	58
	Подъем и спуск со склона / 1 ч

	
	59
	Подъем и спуск со склона / 1 ч

	
	60
	Повороты на месте. Передвижение на лыжах  / 1 ч

	
	61
	Подъем и спуск со склона. Игра “Кто быстрее взойдет в гору” / 1 ч

	
	62
	Повороты на месте. Передвижение на лыжах  /1 ч

	
	63
	Повороты на месте. Передвижение на лыжах / 1 ч

	
	64
	Повороты на месте. Передвижение на лыжах / 1 ч

	
	65
	Передвижение на лыжах. Эстафета на лыжах / 1 ч

	
	66
	Повороты на месте. Передвижение на лыжах./ 1 ч

	
	67
	Построение на лыжах. Повороты переступанием. 

	
	68
	Передвижение на лыжах. Прохождение дистанции 1,5  км / 1 ч 

	
	69
	Передвижение на лыжах 1,5 км / 1 ч

	
	70
	Передвижение на лыжах 1,5 км / 1 ч

	
	71
	Передвижение на лыжах 1,5 км / 1 ч

	
	72
	Передвижение на лыжах 1,5 км / 1 ч

	Спортивные игры /6 часа 
	73
	Инструктаж по ТБ. Пионербол. ТП  История физической культуры и Олимпийское образование / 1 ч

	
	74
	Пионербол. Ловля и передача мяча в движении через сетку / 1 ч

	
	75
	Пионербол / 1 ч

	
	76
	Баскетбол. Игра «Мяч соседу» / 1 ч

	
	77
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колонне» / 1 ч

	
	78
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину» / 1 ч

	Легкая атлетика /12 часов 
	79
	Бег по пересечённой местности. Игра «Третий лишний» / 1 ч

	
	80
	Бег по пересечённой местности. Игра «Третий лишний» / 1 ч

	
	81
	Бег по пересечённой местности.  Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	82
	Бег по пересечённой местности.  Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	83
	Бег по пересечённой местности. Игра «Пятнашки» / 1ч

	
	84
	Бег по пересечённой местности. Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	85
	Ходьба и бег. Игра «К своим флажкам» / 1 ч

	
	86
	Ходьба и бег. Игра «Пятнашки» / 1 ч

	
	87
	Прыжки.  Игра «Гуси-лебеди» / 1 ч

	
	88
	Прыжки.  Игра «К своим флажкам» / 1 ч 

	
	89
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель Эстафеты / 1 ч 

	
	90
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (22 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты / 1 ч

	Подвижные игры /12 часов 
	91
	Подвижные игры. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». ТП  История физической культуры и Олимпийское образование / 1ч

	
	92
	Подвижные игры. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет»/ 1 ч

	
	93
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза» / 1ч

	
	94
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза» / 1 ч

	
	95
	ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты / 1 ч

	
	96
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки », «Два мороза» / 1 ч

	
	97
	Подвижные игры. Игры: «Посадка картошки », «Два мороза» / 1 ч

	
	98
	Подвижные игры Игры: «Попади в мяч », «Верёвочка под ногами» / 1 ч

	
	99
	Подвижные игры. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде» / 1 ч

	
	100
	Подвижные игры. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде» / 1 ч

	
	101
	Подвижные игры.  Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде» / 1 ч

	
	102
	Подвижные игры. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет» / 1 ч


 
3 класс (102 часа)

	Тема/ количество часов
	Номер урока
	Тема урока/количество часов

	Лёгкая атлетика (18 ч.) 
Теоретическая часть/2
Практическая часть/16
	1
	Инструктаж по ТБ.
Что такое физическая культура. Строевые упражнения. Построение в шеренгу,  строевые команды /1 ч

	
	2
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями /1 ч
Инструктаж по ТБ
Комплекс утренней гимнастики №1

	

	3
	Инструктаж по ТБ в легкой атлетике: бег. Спринт в лёгкой атлетике/1 ч

	
	4
	Ходьба и бег. Ходьба с изменением длины и частоты шага /1 ч
Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра.
Игра «Белые медведи».

	
	5
	Ходьба и бег.  Бег с высоким подниманием бедра /1 ч
Ходьба через несколько препятствий. 
Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра «Змея».

	
	6
	Ходьба и бег. Ходьба через несколько препятствий /1 ч
Бег с максимальной скоростью (60 м).
Игра «Змея».

	

	7
	Ходьба и бег.
 Бег с максимальной скоростью (60 м) /1 ч
Ходьба через несколько препятствий. 
Игра «Команда быстроногих».

	
	8
	Ходьба и бег. Бег на результат (30, 60 м) /1 ч
Игра «Мяч соседу»

	
	9
	Прыжки в длину с места /1 ч
Освоение техники прыжка в длину с места.
Игра «мяч соседу».

	
	10
	Прыжки в длину с места /1 ч
 Освоение техники прыжка в длину с места. Игра «Лиса и куры».

	
	11
	Прыжки в длину с разбега /1 ч
Освоение техники прыжка в длину с разбега. Многоскоки. 
Игра «Попади в мяч».

	
	12
	Прыжки в длину с разбега /1 ч
Освоение техники прыжка в длину с разбега. Игра «Попади в мяч». Влияние бега на здоровье

	
	13
	Прыжки с разбега.
(1 ч) 
Освоение техники прыжка в длину с разбега. Игра «Гуси-лебеди». 
Влияние бега на здоровье

	
	14
	Метание мяча /1 ч
Метание в цель с 4–5 м. 
Игра «Попади в мяч». 
Правила соревнований в метании

	
	15
	Метание мяча в цель с 4–5 м /1 ч
Игра «Попади в мяч». 
Правила соревнований в метании

	
	16
	Метание набивного мяча с места на заданное расстояние /1 ч
Игра «Кто дальше бросит» 
Правила соревнований в метании

	
	17
	Метание мяча. Правила соревнований в метании /1 ч
Метание набивного мяча с места на заданное расстояние.
Игра «Кто дальше бросит» 
Правила соревнований в метании

	
	18
	Метание мяча. Правила соревнований в метании /1 ч
Метание набивного мяча с места на заданное расстояние.
Игра «Кто дальше бросит» 
Правила соревнований в метании

	Гимнастика (практическая часть) (18) 
	19
	Инструктаж по технике безопасности. Акробатика. Строевые упражнения /1 ч
Выполнение команд: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». 

	
	20
	Акробатика. Строевые упражнения /1 ч 
Освоение техники выполнения акробатических упражнений.
Игра «Спортивные эстафеты». 

	
	21
	Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой /1 ч
Акробатика. Строевые упражнения.
Освоение техники выполнения акробатических упражнений.
Игра «Совушка». 

	
	22
	Перекаты. Кувырки вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине /1 ч
Акробатика. Строевые упражнения.
 Игра «Совушка». 

	
	23
	Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине/ 1 ч
Акробатика. Строевые упражнения.
 Игра «Совушка». 

	
	24
	Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине /1 ч
Акробатика. Строевые упражнения. Комбинация из разученных элементов.
Игра «Западня». 

	
	25
	Висы. Гимнастические упражнения/1 ч
Передвижение и повороты на гимнастическом бревне или узкой рейке гимнастической скамьи. Вис стоя и лежа. 

	
	26
	Висы стоя и лежа. Передвижение и повороты на гимнастическом бревне /1 ч
Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». 
Развитие силовых способностей

	
	27
	Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе /1 ч
 Гимнастические упражнения на на гимнастическом бревне или скамейке. Подвижная игра «Космонавты».

	
	28
	Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе /1 ч
Гимнастические упражнения. Передвижение и повороты на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. 

	
	29
	Висы. Гимнастические упражнения/1 ч
Передвижение и повороты на гимнастической скамейке. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. 
Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». 

	
	30
	Висы. Гимнастические упражнения /1 ч
Передвижение и повороты на гимнастической скамейке. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. 
Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». 

	
	31
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой» /1 ч
Лазание по канату
Лазание по канату на высоту до 3м.
Игра «Посадка картофеля».

	
	32
	Лазание по канату на высоту до 3 м.  Упражнения на развитие равновесия /1 ч

Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м).

	
	33
	Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии /1 ч
 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой».
 Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м).

	
	34
	Опорный прыжок, лазание, Перелезание через гимнастического коня  /1 ч
Упражнения в равновесии.
Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками

	
	35
	Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками /1 ч
Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии

	
	36
	 Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке /1 ч
Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии

	Теоретическая часть. Здоровый образ жизни./2
	37
	Здоровый образ жизни /1 ч
Режим выходного дня. Спортивная одежда. Закаливание. Правильная осанка. 
Комплекс утренней гимнастики № 2.

	
	38
	Мой организм. Начальные основы анатомии человека /1 ч
 Опорно – двигательная система, гимнастика для пальцев рук, комплекс упражнений с мячом или мягкой игрушкой. Сердечно-сосудистая  и дыхательная системы. Процесс дыхания. Роль витаминов и биологически значимых элементов для здоровья человека.

	Практическая часть. Подвижные игры/18 
	39
	Техника безопасности и правила поведения во время занятий подвижными играми /1 ч 
Подвижные игры на основе спортивных игр. Названия игр.

	
	40
	Подвижные игры:  «Пустое место», «Белые медведи» /1 ч 
ОРУ в движении. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

	
	41
	Подвижные игры:  «Пустое место», «Белые медведи» /1 ч
ОРУ в движении. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

	
	42
	Подвижные игры: «Мяч ловцу», «Пустое место», «Белые медведи» /1 ч
ОРУ в движении. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	43
	Подвижные игры: «Гонка мячей по кругу», «Пустое место», «Белые медведи» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	44
	Подвижные игры: «Вызови по имени». «Пустое место» / 1 ч
ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	45
	Подвижные игры: «Овладей мячом», «Белые медведи» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	46
	Подвижная  игра «Подвижная цель» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	47
	Подвижные игры: «Охотники и утки», «Прыжки по полосам» / 1 ч
ОРУ.  Развитие скоростно-силовых способностей

	
	48
	Подвижные игры / 1 ч
«Быстро и точно», «Вол во рву».
ОРУ. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей

	
	49
	Подвижные игры: «Прыжки по полосам», «Вол во рву» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	50
	Подвижные игры: «Борьба за мяч»,  «Прыжки по полосам», «Вол во рву» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	
	Подвижные игры: «Передал - садись» «Перестрелка» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

	
	51
	Подвижные игры: «Заяц без логова», «Удочка»  / 1 ч
ОРУ с обручами. Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей

	
	52
	Подвижные игры: «Наступление», «Метко в цель» / 1 ч
 ОРУ с мячами. Эстафеты с мячами. 

	
	53
	Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Кто обгонит» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты с обручами. 

	
	54
	Подвижные игры: «Вызов номеров», «Защита укреплений», Кузнечики» / 1 ч
ОРУ. Эстафеты с гимнастическими палками. 
Развитие скоростно-силовых способностей

	
	55
	Подвижные игры: «Попади в мяч». «Паровозики», «Наступление» 
ОРУ. Эстафеты. / 1 ч

	Практическая часть. Лыжная подготовка/18 
	56
	Правила техники безопасности, порядок передвижения на лыжах за учителем / 1 ч
История лыж. 
О лыжных гонках.
Значение занятий лыжами для здоровья. Особенности дыхания при передвижении на лыжах.

	
	57
	Порядок передвижения на лыжах за учителем / 1 ч
Основные требования к лыжным занятиям. Понятие об обморожении. Техника безопасности при занятиях лыжами

	
	58
	Передвижение на лыжах ступающим шагом.Передвижение на лыжах 1 км.  Игра «Кто дальше?»

	
	59
	Передвижение скользящим шагом/ 1 ч
Спуски со склона в низкой стойке. Прохождение 1 км без учёта времени. Игра «Кто дальше?».

	
	60
	Передвижение с лыжными палками/ 1 ч
Передвижение на лыжах с палками и без палок.
Игры: «Смелые воробушки», «Попади снежком в цель».

	
	61
	Одновременный ход. Попеременный ход/ 1 ч
 Игры: «Смелые воробушки», «Попади снежком в цель».
Развитие выносливости и координационных способностей при прохождении на лыжах.

	
	62
	Чередование одновременного с попеременным ходом/ 1 ч
Игры: «Смелые воробушки»,  «Попади снежком в цель», «Охотники и олени». 

	
	63
	Чередование одновременного с попеременным ходом/ 1 ч
Передвижение на лыжах до 1км. Игры: «Два мороза»,  «Два дома».

	
	64
	Чередование одновременного с попеременным ходом
Передвижение на лыжах до 1км. Игры: «Два мороза»,  «Два дома».

	
	65
	Передвижение на лыжах со сменой темпа/ 1 ч

	
	66
	Передвижение на лыжах со сменой темпа/ 1 ч

	
	67
	Передвижение на лыжах в максимальном темпе/ 1 ч
Передвижение на лыжах в максимальном темпе (отрезки 25-30м). 
Эстафеты. Игра «Кто дальше?»

	
	68
	Передвижение на лыжах в максимальном темпе. 
Передвижение на лыжах в максимальном темпе (отрезки 25-30м). 
Эстафеты. Игра «Кто дальше?»

	
	69
	Спуск с подниманием носков лыж, поворот переступанием/ 1 
Спуск со склона в низкой стойке. Торможение «плугом». Попеременный двушажный ход. Развитие выносливости и координационных способностей. Игра «Вызов номеров».

	
	70
	Подъём на склон наискось без палок ступающим шагом, подъём «лесенкой» / 1 ч
 Подъем на склон разными способами. Развитие выносливости и координационных способностей. Игра «Вызов номеров».

	
	71
	Эстафеты и игры на лыжах/ 1 ч
Эстафеты. Игры «Кто дальше», «Охотники и олени»,  «Вызов номеров». Развитие выносливости и координационных способностей

	
	72
	Эстафеты и игры на лыжах/ 1 ч
Эстафеты. Игры «Кто дальше», «Охотники и олени»,  «Вызов номеров». Развитие выносливости и координационных способностей

	
	73
	Передвижение на лыжах до 2-х километров с равномерной скоростью/ 1 ч  
Развитие выносливости и координационных способностей при передвижении на лыжах до 2-х километров с равномерной скоростью

	Теоретическая часть. Спорт/1
	74
	 Виды спорта/ 1 ч
Виды спорта, которыми можно заниматься с 9-10 лет: биатлон, волейбол, велоспорт, баскетбол, футбол.
 Понятия: тренер, спортсмен, спортивная тренировка. 

	Практическая часть. Спортивные  игры/20
	75
	Подвижные игры на основе футбола. Техника безопасности. / 1 ч
Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной 7-8 м) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. 
ОРУ. 
Игра «Передал – садись». Игра «Мяч – среднему» Развитие координационных способностей

	
	76
	Подвижные игры на основе футбола / 1 ч
Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7-8 м) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. 
 ОРУ. 
Игра «Гонка мячей по кругу». Игра «Борьба за мяч.  Развитие координационных способностей

	
	77
	Подвижные игры на основе футбола. 
Развитие координационных способностей в играх: «Передал – садись»,  «Мяч – среднему», Гонка мячей по кругу»,  «Борьба за мяч.

	
	78
	Техника безопасности в играх на основе баскетбола.  Ловля и передача мяча  двумя руками от груди 
 / 1 ч 
Передача мяча игрокам команды. Обучение броску по кольцу. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой»).
Игра «Гонка мячей по кругу».
Мини-баскетбол. Развитие координационных способностей

	
	79
	Ловля и передача мяча игрокам команды. / 1 ч
Подвижные игры на основе баскетбола
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Обгони мяч», «Перестрелка». 

	
	80
	Ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу. / 1 ч
Подвижные игры на основе баскетбола.
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Передача мяча игрокам команды. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Обгони мяч», «Перестрелка». 

	
	81
	Специальные передвижения,  остановка прыжком с двух шагов. / 1 ч
Подвижные игры на основе баскетбола
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Передача мяча игрокам команды. ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Обгони мяч», «Перестрелка». 

	
	82
	Подвижные игры на основе баскетбола:  «Обгони мяч», «Перестрелка». / 1 ч
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Передача мяча игрокам команды. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Обгони мяч», «Перестрелка». 

	
	83
	Подвижные игры на основе баскетбола: «Обгони мяч», «Перестрелка». / 1 ч
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Передача мяча игрокам команды. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Обгони мяч», «Перестрелка». 

	
	84
	Подвижные игры на основе баскетбола. Мини-баскетбол. / 1 ч
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди. Передача мяча игрокам команды. Специальные передвижения остановка прыжком с двух шагов; ведение мяча вокруг стоек («змейкой») Обучение броску по кольцу.
ОРУ. Игры: «Перестрелка».


	
	85
	Мини-баскетбол. Правила игры. / 1 ч
ОРУ. Правила игры. Техника безопасности. 

	
	86
	Подвижные игры на основе волейбола. Техника безопасности. / 1 ч
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку.  ОРУ. 
Игра «Школа мяча». 
Развитие координационных способностей. 

	
	87
	Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. / 1 ч
Подвижные игры на основе волейбола. 
Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ.  
Игра «Мяч - ловцу».
Развитие координационных способностей

	
	88
	 Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. / 1 ч
Подвижные игры на основе волейбола. 
Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ.  
Игра «Мяч - ловцу».

	
	89
	 Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча / 1 ч
Подвижные игры на основе волейбола. 
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ.  
Игра «Мяч - ловцу».

	
	90
	Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. / 1 ч
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. ОРУ.  
Игра «Не дай мяч водящему». 
Развитие координационных способностей

	
	91
	Подвижные игры на основе волейбола. Перебрасывание через сетку. / 1 ч
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ.  
Игра «Не дай мяч водящему». 
Развитие координационных способностей

	
	92
	Игра «Мяч соседу». / 1 ч
Подвижные игры на основе волейбола
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ. 
Развитие координационных
Способностей.

	
	93
	 Игра «Не дай мяч водящему». / 1 ч
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку.  ОРУ. 
Игра «Мяч соседу». 
Развитие координационных способностей

	
	94
	Игра «Играй, играй, мяч не давай». / 1 ч
Передача мяча сверху двумя руками над собой,  в стену, вперёд вверх. Упражнения для обучения подачам. Броски и ловля в парах, тройках лёгкого резинового мяча. Перебрасывание через сетку. ОРУ. 
Игра «Играй, играй, мяч не давай». 
Развитие координационных способностей

	Теоретическая часть. История физической культуры и Олимпийское образование /1 ч
	95
	История физической культуры и Олимпийское образование. / 1 ч
Символы Олимпийских игр. Программа и талисманы Олимпийских игр 

	Практическая часть. Легкая атлетика/7 ч
	96
	Техника безопасности в легкой атлетике. Ходьба и бег на результат 30,  60 м / 1 ч
Бег на результат 30, 60 м. Развитие скоростных способностей. 
Игра «Смена сторон»

	
	97
	Прыжки в длину с разбега. Прыжки в длину с места. / 1 ч
Прыжки. Многоскоки. 
Игра «Гуси-лебеди».

	
	98
	Прыжки в длину с разбега и с места. Многоскоки. / 1 ч
Прыжки. Многоскоки. 
Игра «Гуси-лебеди».

	
	99
	Прыжки в высоту с прямого разбега с зоны отталкивания. / 1 ч
Прыжки в высоту. Игра «Прыгающие воробушки».

	
	100
	Метание малого мяча с места дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4-5 м. / 1 ч
Метание мяча на расстояние и в цель. Игра «Зайцы в огороде». 

	
	101
	Метание набивного мяча в цель. / 1 ч
Метание мяча на расстояние и в цель. Игра «Зайцы в огороде». 

	
	102
	Метание набивного мяча вперёд - вверх на дальность и на заданное расстояние / 1 ч
Метание мяча в разных позициях. Игра «Дальние броски».

	Итого:  теоретическая часть 6 ч
	
	

	Итого: практическая часть 96 ч
	
	

	Итого 102 часа
	
	



4 класс (102 часа)

	Тема/ количество часов
	Номер урока
	Тема урока/количество часов

	Легкая атлетика / 12 часов 
	1
	ТБ. Ходьба и бег Игра «Займи своё место», «У ребят порядок строгий». ТП: Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека / 1 ч 

	
	2
	Ходьба и бег.  Игра «Перемена мест» / 1 ч

	
	3
	Ходьба и бег. Кроссовая подготовка.  Игра «Мы – веселые ребята» /1 ч

	
	4
	 Ходьба и бег. Кроссовая подготовка. Игра «Вороны и воробьи» / 1 ч

	
	5
	Ходьба и бег. Игра «Кто быстрее» / 1 ч

	
	6
	Ходьба и бег. Челночный бег / 1 ч

	
	7
	Прыжки в длину с места. Игра «Прыжки по кочкам и пенёчкам» \ 1 ч 

	
	8
	Прыжки в длину с места. Игра «Прыжки по кочкам и пенёчкам» \ 1 ч

	
	9
	Прыжки в длину с разбега. Игра «Прыжки по кочкам и пенёчкам»/ 1 ч

	
	10
	Прыжки в длину с. Игра «Прыжки по кочкам и пенёчкам» / 1 ч

	
	11
	Прыжки в длину с разбега.  Игра «Прыгающие воробушки» / 1 ч

	
	12
	Прыжки в длину с разбега.   Игра «Прыгающие воробушки» / 1 ч

	Спортивные игры / 6 часов 
	13
	ТБ. Баскетбол.  Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; повороты без мяча и с мячом.. Игра «Бросай и поймай» / 1 ч

	
	14
	Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; повороты без мяча и с мячом. Игра «передача мячей в колонне» / 1 ч

	
	15
	Баскетбол. Ловля и передача.  Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу» / 1 ч

	
	16
	Ловля и передача мяча на месте и в движении.  Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу» / 1 ч

	
	17
	Баскетбол. Передача  и ловля мяча. Игра «Гонка мяча по кругу». «Передал - садись» / 1 ч

	
	18
	Баскетбол. Ведение и передача мяча. Игра « Гонка мяча по кругу». «Передал – садись» / 1 ч

	
	
	

	Подвижные игры / 9 часов 
	19
	Техника безопасности  при проведении подвижных игр. Игры: «Пустое место», «Белые медведи».  
ТП  Здоровый образ жизни / 1 ч

	
	20
	Игры: «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами / 1 ч

	
	21
	Игры: «Пятнашки», «Кто дальше бросит». Эстафеты с мячами / 1 ч

	
	22
	Игры: «Пятнашки», «Точный расчет». Эстафеты / 1 ч

	
	23
	Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами» / 1 ч 

	
	24
	Игры: «Прыжки по полосам», «Удочка». Эстафеты / 1 ч

	
	25
	Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами» / 1 ч  

	
	26
	Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод» / 1 ч

	
	27
	Игры: «Гонка мячей», «Третий лишний». Эстафеты / 1 ч

	Гимнастика / 21 час
	28
	Инструктаж по ТБ. Перекаты. Кувырок в сторону. Игра «Запрещенное движение».ТП  Начальные основы анатомии человека/ 1 ч

	
	29
	Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Игра «Запрещенное движение»/ 1 ч

	
	30
	Акробатика: группировка, перекаты в группировке – на результат. Кувырок вперед, стойка на лопатках. Игра «Совушка»/ 1 ч

	
	31
	Кувырок вперед, стойка на лопатках. Игра «Фигуры»/ 1 ч

	
	32
	Кувырок вперед, стойка на лопатках. Игра «Фигуры»/ 1 ч

	
	33
	Кувырок вперед, стойка на лопатках. Игра «Фигуры»/ 1 ч

	
	34
	Акробатика: кувырок вперед, стойка на лопатках на результат.  Перекаты в группировке. Полоса препятствия/ 1 ч

	
	35
	Из стойки на лопатках перекат вперед, кувырок в группировке в сторону. Полоса препятствия. Игра «Светофор»/ 1 ч

	
	36
	Акробатика: из стойки на лопатках перекат вперед, кувырок в группировке в сторону – на результат. Полоса препятствия. Игра «Светофор»/ 1 ч

	
	37
	Вис, стоя и лежа.  Игра «Змейка»/ 1 ч

	
	38
	 Вис, стоя и лежа.  Игра «Змейка»/ 1 ч

	
	39
	Упражнение в равновесии при хождении по бревну (Вис, стоя и лежа.ТП: Здоровый образ жизни/ 1 ч 

	
	40
	Упражнение в равновесии на  бревне. Вис на согнутых руках.  Игра «Слушай сигнал»/ 1 ч

	
	41
	Вис на согнутых руках.   Упражнение в равновесии на бревне.  Игра «Слушай сигнал»/ 1 ч

	
	42
	Висы. Упражнение в равновесии на  бревне. Игра «Слушай сигнал»/ 1 ч

	
	43
	Лазание  и перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка»/ 1 ч

	
	44
	Лазание и перелезание.   Игра «Ниточка и иголочка»/ 1 ч

	
	45
	Лазание по канату. Полоса препятствия. Игра «Фигуры»/ 1 ч

	
	46
	Лазание по канату .Перелезание.  Игра «Альпинисты»/ 1 ч

	
	47
	Лазание по канату. Игра «Три движения»/ 1 ч

	
	48
	Лазание по канату. Игра «Салки на одной ноге» / 1 ч

	Лыжная подготовка – 24 часа 
	49
	Основные правила и требования к занятиям лыжной подготовкой ТП: Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека/ 1 ч 

	
	50
	Попеременный двухшажный ход/ 1 ч

	
	51
	Попеременный двухшажный  ход/ 1 ч

	
	52
	Попеременный двухшажный  ход / 1 ч

	
	53
	Подъём «лесенкой»/ 1 ч

	
	54
	Подъём «лесенкой»/ 1 ч

	
	55
	Подъём «лесенкой» / 1 ч

	
	56
	Торможение «плугом» / 1 ч

	
	57
	Торможение «плугом»/ 1 ч

	
	58
	Торможение «плугом»/ 1 ч

	
	59
	Техника скользящего шага/ 1 ч

	
	60
	 Техника скользящего шага/ 1 ч

	
	61
	Техника скользящего шага/ 1 ч

	
	62
	Техника поворота при выкате со склона/ 1 ч

	
	63
	Техника поворота при выкате со склона / 1 ч

	
	64
	Техника поворота при выкате со склона 1 ч

	
	65
	Спуск со склона в низкой стойке / 1 ч

	
	66
	Спуск со склона в низкой стойке/ 1 ч

	
	67
	Передвижение на лыжах. Игра «Накаты»/ 1 ч

	
	68
	Передвижение на лыжах «Игра «Накаты»  / 1 ч

	
	69
	Передвижение на лыжах. Эстафета/ 1 ч

	
	70
	Передвижение на лыжах / 1 ч

	
	71
	Прохождение дистанции 1, 5 км / 1 ч

	
	72
	Прохождение дистанции 1, 5 км / 1 ч

	Спортивные игры / 6 часа 
	73
	ТБ. Баскетбол. Ведение мяча.  Эстафеты с ведением мяча. Игра «Выбивной». ТП: Спорт/ 1 ч  

	
	74
	Баскетбол. Эстафеты  с мячом. Варианты ловли и передачи мяча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении.  Игра «Выбивной»/ 1 ч

	
	75
	Баскетбол. Варианты ловли и передачи мяча на месте и в движении.   Ведение мяча в движении с заданиями. Игра «Охотники и утки». Эстафеты с ведением мяча/ 1 ч

	
	76
	Баскетбол. Ведение мяча в движении.  Броски мяча. Игра «Охотники и утки»/ 1 ч

	
	77
	Баскетбол. Ведение и броски мяча в шаге с заданиями. Игра «Мяч в обруч»/ 1 ч

	
	78
	Баскетбол. Ведение и броски мяча. Игра «Мяч в обруч»/ 1 ч

	Легкая атлетика – 12 часов
	79
	Метание мяча на дальность.  Игра «Охотники и утки»/ 1 ч

	
	80
	Метание мяча в цель.  Игра «Охотники и утки»/ 1 ч

	
	81
	Метание мяча  в  цель .  Игра «Подвижная цель»/ 1 ч

	
	82
	Метание  мяча на дальность.  Игра «Попади в мяч»/ 1 ч

	
	83
	Метание  мяча на дальность.  Игра «Мяч соседу»/ 1 ч

	
	84
	Метание  мяча на дальность.  Игра «Мяч соседу»/ 1 ч

	
	85
	Метание  мяча на дальность.  Игра «Передал – садись»/ 1 ч

	
	86
	Метание  мяча на дальность.  Игра «Два мороза»/ 1 ч

	
	87
	Бег. Прыжки с места . Игра «Салки на одной ноге». / 1 ч

	
	88
	Бег . Прыжки-многоскоки. Игра «Воробьи-вороны». / 1 ч

	
	89
	Бег. Прыжки с разбега. ИГРА «Угадай чей голосок». / 1 ч

	
	90
	Бег. Прыжки в высоту.  / 1 ч

	Подвижные  игры/ 6 часа 
	91
	ТБ.  Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод» ТП: Спорт/ 1 ч   

	
	92
	Игры на внимание «Совушка», «Угадай, чей голосок», «Запрещенное движение» / 1 ч

	
	93
	Игры «Забегалы», «Выше ноги от земли», «Угадай чей голосок» / 1 ч

	
	94
	Игра «Охотники и утки», «Караси и щука», «Два мороза» / 1 ч

	
	95
	Игры на внимание «Совушка», «Угадай, чей голосок», «Запрещенное движение»/ 1 ч

	
	96
	Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка  под  ногами» /1 ч

	Легкая атлетика / 6 часов 
	97
	ТБ   Бег.  Челночный бег. Игра «Ключи»/ 1 ч

	
	98
	Бег. Челночный бег 3х10. Игра «Салки на одной ноге» /1ч 

	
	99
	Бег на дистанцию 30 м.  Игра «Пятнашки» /1ч 

	
	100
	Бег на дистанцию 60 м.  Игра «Лиса и куры / 1 ч

	
	101
	Бег на дистанцию 1 км  / 1 ч

	
	102
	Бег по пересечённой местности/ 1 ч



1

