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по учебному предмету «Физическая культура» 
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Рабочая программа предусматривает использование учебников А.П. Матвеева,
Москва, Просвещение.
Программа является приложением 

к Основной образовательной программе

начального общего образования 

МБОУ «ЦО с. Нешкан»

                                                                                                Учитель физической культуры:
   Бухинов А.П.          
                                                                      Нешкан

2022
 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

       Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают: 
- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества; 
- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умение не создавать конфликтов и находить выходы из спортивных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
     Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпредметные понятия и отражают: 
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
- формирование умение 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; 
- 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 решать конфликты посредствам учета интересов сторон и сотрудничества; 
- овладение базовыми предметами и межпредметными понятиями, отражающие существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
    Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения данного предмета опыт деятельности по получения нового знания, его преобразованию, применению и отражают: 
- формирование первоначальных представлений о знании физической культуры для укрепление 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 организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 
- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне; характеристику признаков технического выполнения; 
- выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
Планируемые результаты
По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 
-планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего досуга и отдыха; 
- излагать факты истории развитие физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека; 
- использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека; 
- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длинны и массы тела) и развитие основных физических качеств; 
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных знаний, проявлять доброжелательность и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их укрепления; 
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 
- соблюдать требование техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой; 
- организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 
- выполнять простейшие акробатические и гимнастические композиции на высоком качественном уровне; 
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;  
- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях. 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

2 класс
Знания о физической культуре (4 часа)

Физическая культура как часть общей культуры личности.
Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря.
Зарождение Олимпийских игр. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Способы физкультурной деятельности

Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Средства закаливания. Выполнение простейших закаливающих процедур.
Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств.
Измерение длины и массы тела.
Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для профилактики нарушений осанки.
Физическое совершенствование (98 часов)
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  
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (33 часа)
Беговые упражнения (16 часов)
Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. 

Ходьба под счет.
Обычный бег. Бег с ускорением.

Бег с изменением направления, ритма и темпа.
Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.  
Развитие скоростных качеств, выносливости.
Бег с преодолением препятствий.

Равномерный медленный бег 8 мин.

Бег с ускорением 30 м.
Бег с ускорением 60 м.
Специально-беговые упражнения.

Челночный бег 3х10м.

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Преодоление малых препятствий.

Бег 1 км без учета времени.

Игры и эстафеты с бегом на местности.
Эстафеты. Игры «Пятнашки», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки», «День и ночь», «Команда быстроногих».

Прыжковые упражнения (9 часов)

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги.
Спрыгивание и запрыгивание.
Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.  
Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°

Прыжок в длину, высоту с места.

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9 шагов.

Прыжок с высоты (до 40 см).
Прыжки со скакалкой. 
Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств.

Игры «К своим флажкам», «Прыгающие воробушки». «Волк во рву», «Удочка», «Резиночка».

Броски большого, метание малого мяча (8 часов)

Метание малого мяча из положения, стоя грудью по направлению метания на дальность (3).

Метание малого мяча в горизонтальную цель (2 х2 м) с расстояния 4-5 м.

Метание малого мяча в вертикальную цель (2 х2 м) с расстояния 4-5 м.

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. 

Бросок набивного мяча (1кг.) на дальность из различных положений (2).
Эстафеты и подвижные игры «Защита укрепления», «Кто дальше бросит»

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33 часа)
На материале гимнастики с элементами акробатики (8 часов)
Игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений. «Класс, смирно», «Ловля обезьян», «Птички на дереве», «Медведи и пчелы», «День и ночь», «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди», «Невод», «Посадка картошки».

Эстафеты с элементами кувырков вперед и назад, ползаний, перелезаний. 
На материале легкой атлетики (9 часов)

Игры, включающие прыжки, бег, метание и броски; упражнение на координацию движений, выносливость и быстроту: «Салки», «Колдунчики», «Снайперы», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Бегуны и прыгуны», «Вышибалы», «Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», «Веревочка под ногами», «Вызов номера», «Западня», «Конники-спортсмены», «Птица в клетке», «Салки на одной ноге», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты с элементами прыжков, бросков мячей.

Подвижные игры на основе баскетбола и волейбола (16 часов)
Ловля и передача мяча в движении (2).

Ведение на месте правой (левой) рукой (3).

Ведение мяча «змейкой» (3).

Передача от груди двумя руками, из-за головы двумя руками (2).

Подбрасывание и ловля мяча (2).

Бросок мяча одной рукой, ловля и передача мяча (2). 
Эстафеты с элементами баскетбола (2).
Игры «Мяч капитану», «Не давай мяч водящему», «Мяч среднему», «Мяч соседу». «Падающая палка», «Передал - садись!»
ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (32 часа)
Организующие команды и приемы (8 часов)
Построение в колонну и шеренгу. 
Строевые действия в шеренге и колонне (2).

Выполнение строевых команд, повороты на месте: на право, на лево, кругом (2). 
Размыкание и смыкание приставными шагами.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.
Подвижные игры «Запрещенное движение»», «Фигуры», «Светофор».
Акробатические упражнения (10 часов)
Группировка.

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.

Стойка на лопатке с согнутыми ногами и выпрямив ноги (2).

«Мост» из положения лежа (2). 
Сед- руки в стороны.

Кувырок вперед, назад и в сторону (2).

Название основных гимнастических снарядов  

Акробатические композиции. 1) Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед 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. 
Игры «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Фигуры», «Светофор», «Запрещенное движение».

Опорный прыжок (4 часа) 

Наскок на гимнастического козла и соскок прогнувшись (2).

Наскок на гимнастические маты и соскок (2). 
Гимнастические упражнения прикладного характера (10 часов)
Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия (2).

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе (2).

Передвижение по гимнастической стенке: вверх, вниз, переход с одной стенки на другую (2). Гимнастическая полоса препятствий (2).

Круговая тренировка (2). 
Общеразвивающие упражнения.
На материале гимнастики с основами акробатики.

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойку 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 туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с 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 внимание, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающие в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последующими движениями руками и ногами; равновесие ( например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнение на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; упражнение на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, вперед и назад). 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корректирующих упражнений на контроль ощущений (в постановки головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений на укрепления и коррекции мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной опоры на руки ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений ( набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексны упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); 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, лежа, согнувшись; отжимание лежа с опорой на скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы. 
На материале легкой атлетики.

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно на правой и левой. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и 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; рывки с места и в движении по команде (по сигналу). 
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 уменьшающимся отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега ( по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15-20 см); передача мяча (1-2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, снизу, сбоку, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с продвижением вперед (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее. 
 3 класс

Знания о физической культуре (4 часа)
Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви.
Зарождение физической культуры на территории Древней Руси.
Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Церемония открытия и закрытия Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, олимпийские символы.
Физическое развитие и физическая подготовка. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств
Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков)
Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на развитие различных мышечных групп, упражнения с предметами.
Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений.
Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 
Физическое совершенствование (98 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков).
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (33 часа)
Беговые упражнения (16часов)
Ходьба с изменением длины и частоты шага.
Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий.
Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м).
Специально-беговые упражнения.
Бег в коридоре с максимальной скоростью.
Преодоление препятствий в беге.
Бег с максимальной скоростью 30 м, 60 м.
Бег на результат 30м. 
Бег на результат 60 м. 
Челночный бег 3х10м.
Встречная эстафета (2).
Эстафеты с бегом на скорость (2).
Кросс 1 км. без учета времени.
Понятия «эстафета», «старт», «финиш».
Игры «Пустое место», «Белые медведи», «Смена сторон», «Команда быстроногих», «Гуси-лебеди», «Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей», «Перебежка с выручкой».
Прыжковые упражнения (11часов)

Прыжок в длину с места.
Прыжок с высоты 60 см.
Прыжок в длину с короткого разбега.
Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания (3).
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (3).
Многоскоки.
Правила соревнований в беге, прыжках.

Игры «Гуси лебеди», «Лиса и куры», «Прыгающие воробушки».
Броски большого, метания малого мяча (6 часов)
Метание в цель с 4-5 м.
Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние (2).
Метание набивного мяча.
Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Правила соревнований в метании.
Игры «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Дальние броски», «Зайцы в огороде».
ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33 часа)
Подвижные игры (8 часов)
Эстафеты с предметами и без них.
Игры «Заяц без логова», «Удочка», «Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Вызов номеров», «Защита укреплений», «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки», «Волк во рву», «Пустое место», «К своим флажкам».
Подвижные игры на основе баскетбола (10 часов)
Ловля и передача мяча на месте и в движении (2).
Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, в квадратах, в круге.
Ведение на месте правой (левой) рукой на месте, в движении шагом и бегом (2).
Ведение мяча с изменением направления и скорости (2).
Броски в цель.
Бросок двумя руками от груди.
Игра в мини-баскетбол

Игры «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по кругу», «Обгони мяч», «Перестрелка», «Мяч - ловцу», «Не дай мяч водящему», «Мяч соседу».  

Подвижные игры на основе волейбола (10 часов)
Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.
Остановка скачком после ходьбы и бега.
Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».
Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».
По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.
Передача мяча подброшенного над собой и партнером.
Во время перемещения по сигналу – передача мяча.
Передача в парах.
Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.
Упражнения в перемещениях и передачи мяча.
Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».
Подвижные игры на основе футбола (5 часов)
Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.
Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.
Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  
Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
Игра мини-футбол
ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (32 часа)

Организующие команды и приемы (2 часа).
Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».

Акробатические упражнения (16 часов).
Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой.

Кувырок вперед в упор присев,

Кувырок назад в упор присев.  

2-3 кувырка вперед.

2-3 кувырка назад.

Стойка на лопатках. 

Стойка на лопатках, согнув ноги.

Мост из положения лежа на спине.

Стойка на голове, согнув ноги (2).

Ходьба по гимнастической скамейке большими шагами и выпадами, на носках.

Ходьба танцевальными шагами по гимнастической скамейке. 

Повороты, подскоки со сменой ног на гимнастической скамейке.

Развитие координационных способностей.
Акробатические композиции. Например: 1) Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед 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.
Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запрещенное движение», «Светофор», «Космонавты».

Опорный прыжок (6 часов)

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла согнув ноги (3). 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла ноги врозь (3).
Упражнения прикладного характера (8 часов).
Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед.

Прыжки группами на длинной скакалке.

Перелезание через гимнастического коня.

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, подтягиваясь руками

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки.

Переноска партнера в парах.

Гимнастическая полоса препятствий (2).

Общеразвивающие упражнения (в процессе уроков).

На материале гимнастики с элементами акробатики.

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойку 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 туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с 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 внимание, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); преодоление полос препятствий, включающие в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последующими движениями руками и ногами; равновесие ( например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); упражнение на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; упражнение на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, вперед и назад). Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корректирующих упражнений на контроль ощущений (в постановки 19 головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений на укрепления и коррекции мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной опоры на руки ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений ( набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексны упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); 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, лежа, согнувшись; отжимание лежа с опорой на скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы. 
На материале легкой атлетики. 

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно на правой и левой. Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и 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; рывки с места и в движении по команде (по сигналу). 
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 уменьшающимся отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега ( по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15-20 см); передача мяча (1-2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, снизу, сбоку, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с продвижением вперед (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее. 
4 класс
Знания о физической культуре (4 часа)
Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви.
Развитие физической культуры в России в 17-19 вв.

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, округе. 
Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности (в процессе урока)
Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости.
Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений.
Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 
Физическое совершенствование (98 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий.  
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Профилактика утомления. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (33 часа)
Беговые упражнения (15 часов)
Равномерный медленный бег 3мин.
Ходьба с изменением длины и частоты шагов.
Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м).
Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.
Бег с заданным темпом и скоростью.
Бег на скорость в заданном коридоре.
Бег на скорость 30 м.  
Бег на скорость 60 м.
Челночный бег 3х10м.
Старты из различных и.п.
Встречная эстафета (2).
Круговая эстафета (2).
Кросс 1 км. по пересеченной местности.
Игры «Смена сторон», «Кот и мыши», «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», «Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», «Через кочки и пенечки».
Прыжковые упражнения (11 часов)
Прыжки в длину по заданным ориентирам.
Прыжок в длину с места.
Прыжок в длину с разбега на точность приземления.
Многоскоки.
Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (3).
Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (3).
Тройной прыжок с места.
Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи», «Прыжок за прыжком».
Броски большого, метания малого мяча (7 часов)
Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние (3).
Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.
Бросок мяча в горизонтальную цель.
Бросок мяча на дальность. 
Бросок набивного мяча.
Игры «Невод», Игра «Третий лишний», «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-лебеди».
ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33 часа)
Подвижные игры (8 часов)
Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», 

 «Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», «Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Парашютисты».
Эстафеты с предметами.
Подвижные игры на основе баскетбола (10 часов)
Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении (2).
Ведение мяча на месте с высоким, средним, низким отскоком.
Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
Ловля и передача мяча в кругу, в квадрате.
Тактические действия в защите и нападении.
Эстафеты с ведением и передачами мяча (3).

Игра в мини-баскетбол.
Игры «Гонка мячей по кругу», «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», «Перестрелка».
Подвижные игры на основе волейбола (10 часов)
По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.
Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».
Передача мяча партнеру, подброшенного над собой. 
Передача в парах.
Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.
Передачи у стены многократно с ударом о стену.
Передача мяча, наброшенного партнером.
Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.
Ознакомление с техникой нижней прямой подачи.
Упражнения в перемещениях, передачи и подачи мяча
Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол.
Подвижные игры на основе футбола (5 часов)
Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  

Удар с разбега по катящемуся мячу.

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.

Игра мини-футбол

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (32 часа)
Организующие команды и приемы (2 часа).
Перестроения в шеренге и в колонне на месте и в движении.
Акробатические упражнения (16 часов)
Перекаты в группировке.

Кувырок вперед.

Кувырок назад.

2-3 кувырка вперед слитно.

2-3 кувырка назад слитно.

Кувырки в парах (2).

Стойка на лопатках.

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев.

Мост из положения лежа (2).

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса (2).

Ходьба по гимнастической скамейке большими шагами и выпадами, на носках.

Ходьба танцевальными шагами по гимнастической скамейке. 

Повороты, подскоки со сменой ног на гимнастической скамейке.

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации.

Игры: «Что изменилось?», «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Ползуны», «Западня».

Опорный прыжок (6 часов)

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла согнув ноги (2). 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла ноги врозь (3).
Упражнения прикладного характера (8 часов).
Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед.

Прыжки группами на длинной скакалке.

Перелезание через препятствие.

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, подтягиваясь руками

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки.

Переноска партнера в парах.

Гимнастическая полоса препятствий (2).

Общеразвивающие упражнения (в процессе уроков).
На материале гимнастики с элементами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойку 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 туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с 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 внимание, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); преодоление полос препятствий, включающие в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последующими движениями руками и ногами; равновесие ( например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); упражнение на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; упражнение на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, вперед и назад). Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корректирующих упражнений на контроль ощущений (в постановки головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений на укрепления и коррекции мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной опоры на руки ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений ( набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексны упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); 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, лежа, согнувшись; отжимание лежа с опорой на скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы. 
На материале легкой атлетики.

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно на правой и левой. Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и 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; рывки с места и в движении по команде (по сигналу). 
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 уменьшающимся отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега ( по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15-20 см); передача мяча (1-2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, снизу, сбоку, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с продвижением вперед (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее.

Тематическое планирование
	№

п/п
	Вид программного материала
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	1
	Знания о физической культуре


	2
	3
	2

	2
	Способы самостоятельной деятельности
	6


	4
	5

	3
	Оздоровительная физическая культура


	2
	2
	2

	4
	Гимнастика с основами акробатики
	24
	21
	13

	5
	Лыжная подготовка
	16
	15
	4

	6
	Легкая атлетика
	20
	9
	10

	7
	Подвижные и спортивные игры
	8
	19
	38

	8
	Плавательная подготовка
	
	5
	4

	9
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	24
	24
	24

	
	Итого


	102
	102
	102
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