1. Пояснительная записка  ФГОС 1-4
 Планирование соответствует Федеральному  государственного образовательного стандарту начального общего образования, утвержденному приказом Минобразования РФ 
2011  года (с изменениями и дополнениями).

Планирование составлено на основе:

           авторской программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся»  (авт.В.И. Лях, А.А. Зданевич) // Школа России: сборник рабочих программ 1-4 классы –М.:  Просвещение, 2012 г. 
 образовательной программы начального общего образования МБОУ «СОШ с.Ездочное».
Учебник:

Лях В.И. Физическая культура 1-4 классы (учебник для общеобразовательных учреждений; М., Просвещение  2012 г.

Планирование авторское рассчитано на 102 часа в год
Количество часов в неделю: 3 (2 часа по базисному учебному плану и 1 час за счет части, формируемой участниками образовательного процесса), учебных недель - 34

Контроль  проводится в форме тестирования по итогам изучения раздела.

Всего : 408 часов

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1 класса направлена на достижение учащимися личностных,  метапредметных и предметных результатов по физической культуре.


Личностные результаты (1 класс):

· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной принадлежности;

· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сопереживания чувствам других людей;

·  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

· определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

Предметные результаты
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное) , о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

· овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д);

Личностные результаты (2 класс):

· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной принадлежности;

· формирование уважительного отношения к культуре других народов;

· развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли;

·  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

·  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

· формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

Предметные результаты

· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное) , о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

· овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д);

Личностные результаты (3 класс):

· формирование уважительного отношения к культуре других народов;

· развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли;

· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

·  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

·  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

·  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

· формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

Предметные результаты

· овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д);

·  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость).

Личностные результаты (4 класс):

· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной принадлежности;

· формирование уважительного отношения к культуре других народов;

· развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли;

· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сопереживания чувствам других людей;

· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

·  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

·  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

·  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:

· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

· формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата4

·  определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей 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;

· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

·  овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты

· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное) , о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

· овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д);

·  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость).

К концу 1 года обучения ученик научится:

· строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»;

·  выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

· выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове;

·  лазать и перелезать на гимнастической стенке; выполнять висы на перекладине; 

· прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

· технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

· выполнять челночный бег 3Х10 м;, 

· беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; 

· технике прыжка в длину с места;

· играть в подвижные игры: «Два Мороза», «Вызов номера», «Гуси-лебеди», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Пятнашки», «Горелки», «Третий лишний», «Конники-спортсмены», «Пройти бесшумно».

Ученик получит возможность научиться:

· бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.

· с максимальной скоростью пробегать 30 м из положения низкого старта;

· метать малый мяч;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· участвовать в соревнованиях.

К концу 2 года обучения ученик научится:

· строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»;

·  выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

· выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове;

·  лазать и перелезать на гимнастической стенке; выполнять висы на перекладине; 

· прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

· технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

· выполнять челночный бег 3Х10 м;, 

· беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; 

· технике прыжка в длину с места;

· играть в подвижные игры: «Два Мороза», «Вызов номера», «Гуси-лебеди», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Пятнашки», «Горелки», «Третий лишний», «Конники-спортсмены», «Пройти бесшумно».

Ученик получит возможность научиться:

· бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу.

· с максимальной скоростью пробегать 30 м из положения низкого старта;

· метать малый мяч;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· участвовать в соревнованиях.

К концу 3 года обучения ученик научится:

· строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»;

·  выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

· выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове;

·  лазать и перелезать на гимнастической стенке; выполнять висы на перекладине; 

· прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

· технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

· выполнять челночный бег 3Х10 м;, 

· беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; 

· технике прыжка в длину с места;

· играть в подвижные игры: «Два Мороза», «Вызов номера», «Гуси-лебеди», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Пятнашки», «Горелки», «Третий лишний», «Конники-спортсмены», «Пройти бесшумно»,«Совушка», «Космонавты», «Змейка»,»Не ошибись!», «Западня», «Ниточка и иголочка», «Фигуры», Три движения.; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.

Ученик получит возможность научиться:

· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;

· в равномерном темпе бегать до 20 мин;

· метать малый мяч;

· выполнять опорные прыжки через козла;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости

· участвовать в соревнованиях.

К концу 4 года обучения ученик научится:

· строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»;

·  выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 

· выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове;

·  лазать и перелезать на гимнастической стенке; выполнять висы на перекладине; 

· прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 

· технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

· выполнять челночный бег 3Х10 м;, 

· беговую разминку; метание как на дальность, так и на точность; 

· технике прыжка в длину с места;

· играть в подвижные игры: «Два Мороза», «Вызов номера», «Гуси-лебеди», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Пятнашки», «Горелки», «Третий лишний», «Конники-спортсмены», «Пройти бесшумно»,«Совушка», «Космонавты», «Змейка»,»Не ошибись!», «Западня», «Ниточка и иголочка», «Фигуры», Три движения.; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.
Ученик получит возможность научиться:

· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;

· в равномерном темпе бегать до 20 мин;

· метать малый мяч;

· выполнять опорные прыжки через козла;

· выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч);

· выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов;

· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости

участвовать в соревнованиях. 
3.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
1 класс

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание.

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

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, 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 осанкии развития мышц туловища, развития 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 в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно- оздоровительная деятельность

Комплекс 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. Орган изующие 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.

· мост из положения лежа на спине, опустится в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;

· кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до тупора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Лыжная подготовка
Одежда для занятий лыжной подготовкой, выбор снаряжения для занятий, способы переноски лыж, стойки на лыжах. 

Передвижения на лыжах (повороты переступанием, скользящий ход)
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; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

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

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

На материале спортивных игр.

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

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

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

2 класс

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание.

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

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, 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 осанкии развития мышц туловища, развития 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 в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно- оздоровительная деятельность

Комплекс 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. Орган изующие 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.

· мост из положения лежа на спине, опустится в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;

· 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.

Лыжная подготовка 

Передвижение по ровной местности (ступающим шагом с палками и без палок, скользящим шагом, прохождение дистанции 1 км скользящим шагом), спуски с пологих склонов,
подъём на пологий склон способом «лесенка», торможение «плугом»
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; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

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

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

На материале спортивных игр.

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

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

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

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание.

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

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, 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 развития мышц туловища, развития 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 в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно- оздоровительная деятельность

Комплекс 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. Орган изующие 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.

· мост из положения лежа на спине, опустится в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;

· 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.

Лыжная подготовка. Экипировка лыжника . Передвижение ступающим и попеременным двухшажным ходом. Повороты способом «переступание» на месте и в движении. Подъем ступающим шагом и способом «лесенка». Торможение палками, падением и способом «плуг». Спуски в  низкой стойке. дистанция до 1 км на время 

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; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

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

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

На материале спортивных игр.

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

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

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

4 класс

Теоретическая часть курса «Физическая культура» изучается в процессе каждого урока.
Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание.

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. 

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, 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 развития мышц туловища, развития 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 в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно- оздоровительная деятельность

Комплекс 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. Орган изующие 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.

· мост из положения лежа на спине, опустится в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;

· кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до тупора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

 Лыжная подготовка. 
Попеременный двушажный ход. Торможение палками, падением и способом «плуг». Подъём способом «лесенка» и «елочка». Поворот на спуске переступанием на внешнюю лыжу. Спуски в основной и низкой стойке. Проходить разными способами дистанцию на лыжах до 1 км на время.
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; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

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

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

На материале спортивных игр.

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

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

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

4.Тематическое планирование с указанием количества часов на освоение каждой темы.

	№

п/п
	Наименование  раздела программы, тема
	Часы учебного времени
	Характеристика деятельности обучающихся 
(основные учебные умения

и действия)

	1 класс

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков
	Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой и спортом. Раскрывают  понятие «физическая культура» и анализируют положительное влияние её компонентов (регулярные занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, личная гигиена) на укрепление здоровья и развитие человека. Устанавливают  связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18 
	Объясняют название и назначение гимнастических снарядов, руководствуются правилами соблюдения безопасности. Описывают состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений. Анализируют их технику.

	3.
	Лыжная подготовка
	21
	Подбирать одежду для занятий лыжной подготовкой;

понимать и называть правила техники безопасности при лыжной подготовке;

выполнять основные приёмы переноски лыж, построения и перестроения на лыжах;

выполнять скользящий ход

	4.
	Легкая атлетика
	21
	Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях и объясняют их значение. Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе.

	5.
	Кроссовая подготовка
	3
	Усваивают основные понятия и термины в беге, объясняют их значение. Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в преодолении препятствий.

	6.
	Подвижные игры
	36
	Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности. Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляют и устраняют типичные ошибки. Используют действия данных подвижных игр для развития  координационных и кондиционных способностей.

	
	Итого
	99
	

	
	2 класс
	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков
	Называют движения, которые выполняют первобытные люди на рисунке. Определяют  цель возрождения Олимпийских игр. Характеризуют  основные части тела человека, формы движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу органов дыхания и сердечно - сосудистой системы во время двигательной деятельности. Применяют  беговые упражнения для развития координационных, скоростных способностей.

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	Осваивают комплексы упражнений утренней зарядки и лечебной физкультуры.  Описывают  технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений. Описывают  технику упражнений в лазанье и перелезании, предупреждают появление ошибок и соблюдают правила безопасности. Различают  строевые команды.

	3.
	Лыжная подготовка
	21
	Выполнять передвижение по ровной местности (ступающим шагом с палками и без палок, скользящим шагом, прохождение дистанции 1 км скользящим шагом), спуски с пологих склонов, торможение «плугом», подъём «лесенкой»;

описывать правила хранения лыж, называть правила техники безопасности на уроках по лыжной подготовке

	4.
	Легкая атлетика
	21
	Описывают технику выполнения ходьбы. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности.

	5.
	Кроссовая подготовка
	3
	Описывают технику выполнения кроссового бега. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют вариативные упражнения в ходьбе и беге для развития координационных способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности.

	6.
	Подвижные игры
	39
	Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, осуществляют судейство. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Применяют  правила подбора одежды для занятий на свежем воздухе.

	
	Итого
	102
	

	
	3 класс
	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков
	Изучают рисунки, на которых изображены античные атлеты, называют виды соревнований, в которых они участвуют. Выполняют упражнения на улучшение осанки для укрепления мышц живота и спины, для укрепления стоп ног.

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	Описывают состав и содержание акробатических упражнений с предметами. Описывают технику на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Осваивают  технику танцевальных упражнений. Точно  выполняют строевые упражнения.

	3.
	Лыжная подготовка
	21
	Знать и выполнять правила техники безопасности на уроках по лыжной подготовке; Осуществлять спуски в низкой стойке

проходить на лыжах дистанцию до 1 км на время

	4.
	Легкая атлетика
	21
	Усваивают правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Выбирают  индивидуальный темп ходьбы, контролирую его по частоте сердечных сокращений.

	5.
	Кроссовая подготовка
	3
	Описывают технику выполнения кроссового бега. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют вариативные упражнения в ходьбе и беге для развития координационных способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности.

	6.
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	39
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. Соблюдают правила безопасности. Используют подвижные игры для активного отдыха.

	
	Итого
	102
	

	
	4 класс
	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков
	Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. Определяют признаки положительного влияния занятий физкультурой на успехи в учёбе. Узнают  свою характеристику с помощью теста «проверь себя».

	2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	Составляют гимнастические комбинации из числа разученных у4пражнений.описывают технику упражнений в лазанье и перелезании, оказывают первую помощь сверстникам. описывают и осваивают технику упражнений на гимнастической скамейке

	3.
	Лыжная подготовка
	21
	Называть правила техники безопасности на уроках по лыжной подготовке;

проходить разными способами дистанцию на лыжах до 1 км на время;

выполнять спуск со склона изученными способами в основной и низкой стойке

	4.
	Легкая атлетика


	21
	Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности. описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, устраняю характерные ошибки в процессе освоения.

	5.
	Кроссовая подготовка
	3
	Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в кроссовом беге. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности. описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, устраняю характерные ошибки в процессе освоения.

	6.
	Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	39
	Организовывают и проводят совместно со сверстниками данные игры, осуществляют судейство. Включают упражнения с мячом в различные формы занятий по физической культуре.

	
	Итого
	102
	


Таблица тематического распределения часов
	№
	Разделы и темы
	Количество часов

	
	
	Примерная программа
	Рабочая программа
	Рабочая программа по классам

	
	
	
	
	1
	2
	3
	4

	
	Базовая часть
	270
	310
	84
	78
	78
	78

	1
	Знания о физической культуре
	
	12
	1
	3
	3
	3

	2
	Способы физкультурной деятельности
	
	12
	3
	3
	3
	3

	3
	Физическое совершенствование:
	
	286
	70
	72
	72
	72

	
	-гимнастика с основами акробатики
	
	72
	18
	18
	18
	18

	
	-легкая атлетика
	
	71
	21
	18
	18
	18

	
	-кроссовая подготовка,

 мини-футбол
	
	71
	3
	18
	18
	18

	
	-подвижные игры
	
	72
	42
	18
	18
	18

	
	· общеразвивающие упражнения 
	
	в содержании соответствующих разделов программы

	
	Вариативная часть
	135
	95
	23
	24
	24
	24

	
	Баскетбол
	
	47
	11
	12
	12
	12

	
	Волейбол
	
	48
	12
	12
	12
	12

	
	ИТОГО:
	405
	405
	99
	102
	102
	102
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