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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по курсу «Физическая культура» для 1-4 класса разработана:
· в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования;
· на основе учебной предметной программы В.И. Ляха Физическая культура 1-4 классы. Рабочие программы. Предметная линия учебников  В.И. Ляха. 1-4 классы. М.: Просвещение, 2011г;
· с учётом рекомендаций:
- инструктивно - методического письма департамента образования Белгородской области,  БелИРО  «О преподавании  предметов в начальной школе в условиях перехода на ФГОС  в  Белгородской области в 2014-2015 учебном году». 
- инструктивно - методического письма департамента образования Белгородской области,  БелИРО  «О преподавании предмета «Физическая культура» в общеобразовательных учреждениях Белгородской области в 2014-2015 учебном году»
Рабочая программа ориентирована на базовый уровень изучения предмета «Физическая культура». 

Программа В.И. Ляха «Физическая культура» изучается с 1-4 класса из расчета 3 ч в неделю (всего 405ч.): в 1 классе- 99ч, во 2 классе-102ч, в 3 классе-102ч, в 4 классе-102ч.  Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки России от 30 августа 2010г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся. Внедрение современных систем физического воспитания». 

      В связи с отсутствием условий для занятий раздел «Плавание» не изучается. Рабочей программой предусмотрено снижение дозировки физической нагрузки и количества заданий для учащихся, отнесенных к подготовительной и специальным медицинским группам

     Учащиеся на уроках физической культуры осваивают программный материал,  с включением в каждый раздел программного материала по учебным четвертям подвижных и  элементов спортивных игр.     

        Подвижные игры планируется  включать в каждый урок, на протяжении всего учебного года независимо от базовых разделов программного материала. 
Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию на соответствующие двигательные способности и умения. 
Целью школьного физического воспитания является форми​рование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Для реализации данной программы используется УМК рекомендованный Министерством образования и науки РФ:
· Лях В. И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников  В.И. Ляха. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений/ В.И. Лях. М.: Просвещение, 2011 
· Лях В.И., Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных   учреждений / В.И.Лях. – 13-е издание.  – М.: Просвещение, 2011 – 2013г.
    Обучение проводится с использованием платформы информационно-образовательного портала «Сетевой класс Белогорья», а также порталов Федерального центра информационно образовательных ресурсов и «Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов»

Общая характеристика учебного курса

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно раз​виваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференциро​ванного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со​стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Учебный курс «Физическая культура» призван сформировать у школьников устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творче​ском использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения материала учебно​го предмета «Физическая культура» обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психи​ческого и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы.

Основные задачи физического воспитания учащихся  на​правлены на:

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

- овладение школой движений;

- развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и сило​вых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скорост​ных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способ​ностей;

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;

- выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

«приобщение к самостоятельным занятиям физическими уп​ражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к опреде​ленным видам двигательной активности и выявления пред​расположенности к тем или иным видам спорта;

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Описание места учебного курса в учебном плане
Курс «Физическая культура» изучается с 1-4 класса из расчета 3 ч в неделю (всего 405ч.): 

в 1 классе – 99 ч, во 2 классе – 102 ч, в 3 классе – 102 ч, в 4 классе – 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен Приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г №889. В Приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличения двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
        Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок. Рабочей программой предусмотрено снижение дозировки физической нагрузки и количества заданий для учащихся, отнесенных к подготовительной и специальным медицинским группам
.
Описание ценностных  ориентиров  содержания  учебного курса
Программа по учебному курсу «Физическая культура» в начальной школе отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на развитие личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира.

         Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, метапредметные результаты и личностные требования. .

 Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

Личностные,  метапредметные, предметные результаты освоения курса
       В соответствии с требованиями к результатам освоения ос​новной образовательной программы начального общего об​разования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Рос​сийской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащи​мися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
· формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

· формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

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

· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;

· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми 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 нор​мах, 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 за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;

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

· готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;

· овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии 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 (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
 Планируемые результаты изучения учебного курса

В результате изучения курса  «Физическая культура» обучающиеся на ступени начального общего образования:

- начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;

- начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», пли планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений во время подвижных игр, на досуге;

- узнают о положительном влияние занятий физическими упражнениями на развитии систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

Обучающиеся:

- освоят первичные навыки и умения по организации и проведении утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течении учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;

- научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;

- освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;

- научатся наблюдать за изменениями собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;

- научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;

- приобретут жизненно важные двигательные умения и навыки, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелазать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения; передвигаться на лыжах и плавать простейшими способами;

- освоить навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия.
«Знания о физической культуре»:
Выпускник научится:

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», характеризовать роль и значение  утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры и закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья;

- раскрывать на примерах (из истории в том числе родного края или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на  физическое, личностное и социального развития;

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

- организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми, соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью.
Способы физкультурной деятельности:
Выпускник научится:

- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

- организовывать  и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками;

- измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться:

- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
«Физическое совершенствование»
Выпускник научится:

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (сила, быстрота, выносливость, гибкость); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса ( с помощью специальной таблицы)

- выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;

- выполнять организующие строевые команды и приемы;

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах;

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание и броски мяча разного веса и объема);

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

- играть в баскетбол, футбол, волейбол по упрощенным правилам;

- выполнять текстовые нормативы по физической подготовке;

- плавать в том числе спортивными способами;

- выполнять передвижения на лыжах.

Результаты изучения учебного курса

Личностные результаты:

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания 

-проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях

-проявление дисциплинированности трудолюбия и упорства  в достижении поставленных целей
 -оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.
Метапредметные результаты:  

-характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта ;

-обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправлений ;

-общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культуры;

-организация самостоятельной деятельности с учетом  требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

-планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

-анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

-видение красоты движения, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

-оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

-управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

- изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика ее роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

-представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

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

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

- организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

- бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения;

- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

-взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

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

- подача строевых команд, подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техническом уровне, характеристика признаков технического исполнения;

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.
В результате освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны:

знать и иметь представление:
 - об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

-  о способах и особенностях движений и передвижений чело​века, роли и значении психических и биологических процес​сов в осуществлении двигательных актов;

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообраще​ния при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

- о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

- о физических качествах и общих правилах их тестирования;
- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о пра​вилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;

-  о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гим​настики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы на​грузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

- организовывать и проводить самостоятельные занятия;

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные 
	Бег 30 м с высокого старта
	6.5 
	7.0 

	Силовые 
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	12 
	-

	
	Прыжок в длину с места, см
	130
	1125

	
	Сгибание рук в висе лежа, кол-во раз
	5
	4

	К выносливости 
	Бег 1000 м
	Без учета

времени
	Без учета времени

	К координации
	Челночный бег 3х10 м
	11,0
	

	
	
	
	11,5


	№

урока
	Наименование раздела

и темы
	Часы учебного времени

	
	
	

	Легкая атлетика 10 ч
	

	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Обучение бегу с переходом на ходьбу. Когда и как возникли физическая культура и спорт.
	1

	2.
	Повторение бега с переходом на ходьбу. Уровень физической подготовленности – бег 30м. Когда и как возникли физическая культура и спорт.
	1

	3
	Урок- соревнование по бегу. Современные Олимпийские игры.
	1

	4
	Совершенствование техники бега  с  переходом на ходьбу.Уровень физической подготовленности – прыжок в длину с места.

Современные Олимпийские игры. Олимпийские чемпионы.
	1

	5
	Обучение бегу с ускорением от 10  до 15м. Уровень физической подготовленности –челночный   бег   3х10м.

Олимпийский символ, олимпийский девиз.


	1

	6
	Урок-соревнование по бегу  на короткую дистанцию. Олимпийская эмблема, олимпийский флаг.
	1

	7
	Повторение бега с ускорением от 10  до 15м. Уровень физической подготовленности –подтягивание.

Клятва спортсменов, талисман Олимпийских игр.
	1

	8.
	Совершенствование техники бега  с ускорением.Уровень физической подготовленности – бег 6 мин.

Олимпийские награды.
	1

	9
	Урок - игра по развитию быстроты.Что такое физическая культура.
	1

	10.
	Обучение равномерному бегу до3мин.Обучение метанию мяча с места.Связь физической культуры с укреплением здоровья.
	1

	
	Подвижные игры 12 ч.
	

	11
	Обучение играм «Два Мороза», «Пятнашки». Роль и значение физической культуры.
	1

	12
	Урок - соревнование по подвижным играм. Твой организм. Основные части тела.
	1

	13
	Обучение играм «Лисы и куры», «Зайцы в огороде». Основные внутренние органы.
	1

	14
	Обучение играм «Кто дальше бросит», «Метко в цель». Скелет.
	1

	15
	Урок- соревнование по подвижным играм. Мышцы.
	1

	16
	Обучение играм «Мяч водящему», «Мяч в корзину». Осанка.
	1

	17.
	Обучение играм «Эстафета с мячом», «Попади в цель». Осанка.
	1

	18
	Урок -соревнование по подвижным играм. Осанка.
	1

	19
	Обучение играм «У кого меньше мячей», «Перестрелка».Осанка.

	1

	20
	Повторение игр «Мяч в корзину», «Мяч водящему». Проверь себя.
	1

	21
	Урок -соревнование по подвижным играм. Сердце и кровеносная система.
	1

	22
	Повторение игр «Мяч в корзину»,«Попади в цель».Кровеносные сосуды.
	1

	
	Гимнастика 23 ч.
	

	23
	Инструктаж по ТБ на уроках по гимнастике. Обучение перекатам в группировке. Укрепляй сердце.
	1

	24
	Урок -соревнование по перекатам. Органы чувств.
	1

	25
	Обучение шагу с прискоком и приставным шагом. Повторение перекатов в группировке. Органы зрения – глаза.
	1

	26-27
	Разучить лазанье по наклонной скамейке. Разучить размыкание приставными шагами.

Зрение.
	2

	28
	Урок- соревнование по лазанью. Что ты видишь.
	1


	29
	Обучение построению в колонну по одному, шеренгу, круг. Обучение перекатам в группировке лежа на животе из упора стоя на коленях. Зрение.
	1

	30
	Повторение построения в колонну и шеренгу. Повторение перекатов в группировке. Зрение.
	1

	31
	Обучение кувырку вперёд. Повторение шага с прискоком и приставного шага. Органы слуха – уши.
	1

	32
	Обучение стойке на лопатках согнув ноги. Органы слуха – уши.
	1

	33
	Повторение стойки на лопатках согнув ноги. Орган осязания – кожа.
	1

	34
	Обучение перекату из стойки на лопатках согнув ноги вперёд в упор присев. Уход за кожей.
	1

	35-36
	Повторение переката из стойки на лопатках согнув ноги вперёд в упор присев. Органы осязания.
	2

	37
	Обучение кувырку в сторону. Повторение размыкания приставным шагом. Орган обоняния.
	1

	38
	Урок -соревнование по перекатам. Орган вкуса.
	1

	39
	Обучение поворотам налево,направо, командам «Шагом марш!», «Класс, стой!». Личная гигиена.
	1

	40
	Обучение перелезанию через козла. Повторение поворотов на месте, выполнение команд.Гигиена.
	1

	41
	Урок- соревнование по поворотам.Уход за руками и ногами.
	1

	42
	Обучение лазанью по гимнастической скамейке в упоре присев и стоя на коленях.Уход за зубами.
	1

	43
	Обучение подтягиванию лежа на животе на горизонтальной скамейке. Обучение подниманию туловища.

 Уход за зубами.
	1

	44
	Урок- соревнование по лазанью на животе. Проверь свою гигиену.
	1

	45
	Повторение подтягивания лежа на животе на горизонтальной  скамейке. Повторение поднимания туловища.Закаливание.
	1

	46
	Обучение ходьбе по перевернутой скамейке. Совершенствование техники поднимания туловища.Правила закаливания.
	1

	47
	Урок - соревнование по силовой подготовке. Правила от переохлаждения.
	1

	
	Подвижные игры  9 ч.
	

	48
	Повторение игр «К своим флажкам», «Два Мороза». Проверь себя.
	1

	   4     49
	Повторение игр «Пятнашки», «Прыгающие воробушки». Условия проведения закаливающих процедур. 
	1

	50
	Урок -соревнование по прыжкам через скакалку. Мозг и нервная система».
	1

	51
	Повторение игр «Лисы и куры», «Зайцы в огороде». Местонахождение головного и спинного мозга в организме человека.
	1

	52
	Повторение игр «Эстафета с мячом», «Попади в цель». Отделы мозга.
	1

	53
	Урок -соревнование по челночному бегу. Отделы мозга.
	1

	54
	Повторение игр «У кого меньше мячей», «Перестрелка». Отделы мозга.
	1

	55
	Повторение игр «Точная передача»,  «Метко в цель». Положительные и отрицательные эмоции.
	1

	56
	Урок- соревнование по играм. Важная роль работы мозга и центральной нервной системы в физкультурной и спортивной деятельности.
	1

	
	Лыжная подготовка 12ч.
	

	57
	Техника безопасности при занятиях на воздухе. Переноска и надевание лыж. Как беречь нервную систему.
	1

	58
	Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками.

Органы дыхания.
	1

	59
	Повторение ступающего и скользящего шага без палок и с палками.  Эмоции.
	1

	60
	Повороты переступанием. Эмоции в ситуации.


	1

	61
	Повторение поворотов переступанием. Эмоции на уроке физкультуры.
	1

	62
	Подъёмы и спуски под уклон. Эмоции на соревнованиях.
	1

	63
	Повторение подъёмов и спусков под уклон. Эмоции на экзаменах.
	1

	64
	Передвижение на лыжах до 1 км. Как сберечь нервную систему после соревнований.
	1

	65
	Скользящий шаг с палками. Предстартовое состояние.


	1

	66
	Повторение скользящего шага с палками. Финиширование.
	1

	67
	Повторение подъёмов и спусков с небольших склонов. Состояние организма после окончания бега.
	1

	68
	Передвижение на лыжах до 1,5 км. Подведение итогов участия в соревнованиях.
	1

	
	Подвижные игры 21 ч.
	

	69
	Обучение играм «Гонки мячей», «Не попадись». Назови органы дыхания.
	1

	70
	Повторение игр «Лисы и куры» «Зайцы в огороде».Как правильно дышать. 
	1

	71
	Урок – соревнование по играм. Как «управлять дыханием».
	1

	72
	Повторение игр «Пятнашки», «К своим  флажкам». Дыхание перед бегом.
	1

	73
	Повторение игр «Зайцы в огороде», «Точный расчет». Дыхание во время бега.
	1

	74
	Урок - соревнование по подвижным играм. Дыхание после бега.
	1

	75
	Повторение игр «Зайцы в огороде», «Метко в цель». Восстановление организма.
	1

	76
	Повторение игр по желанию учащихся. Проверь себя.
	1

	77
	 Урок- соревнование на точное попадание. Органы пищеварения.                                                                                                               1

	78
	Повторение игр «Мяч в корзину», «У кого меньше мячей». Органы пищеварения.
Повторение игр «Попади в обруч», «Мяч водящему».Органы пищеварения.
	1

	79
	
	1

	80
	Урок - игра по баскетболу. Рот.
	1

	81
	Повторение игры «Играй – мяч не теряй». Пищевод.
	1

	82
	Повторение игр «Лисы и куры», «Два Мороза».Желудок.


	1

	83
	Урок- соревнование по баскетболу. Кишечник.
	1

	84
	Повторение игр «Метко в цель», «Мяч водящему».Важность физических упражнений для укрепления мышц живота.
	1

	85
	Повторение игр «Мяч в корзину», «Пятнашки».Работа кишечника.
Урок – соревнование по играм.

Пища и питательные вещества.


	1

	86
	
	1

	87
	Повторение игр «Мяч в корзину», «Попади в обруч».Что нужно для твоего роста.
	1

	88
	Повторение игр «Мяч водящему», «Мяч в корзину» .

Правила усвоения пищи. Урок – соревнование по играм.

Проверь себя.
	1

	89
	
	1

	
	Легкая атлетика 12ч.
	1

	90
	Совершенствование техники бега. Вода и питьевой режим.
	1

	91
	Совершенствование техники высокого старта в беге 10-15м. Уровень физической подготовленности – челночный бег 3х10м.

Питьевой режим во время похода.


	1

	92
	Обучение прыжкам в длину с 5 шагов разбега. Уровень физической подготовленности –подтягивание.

Как поступить правильно.

Урок - соревнования по прыжкам. Тренировка ума и характера.
	1

	93
	
	1

	94
	Повторение прыжков в длину с разбега. Уровень физической подготовленности – бег 6 мин.Режим дня.
	1

	95
	Совершенствование техники прыжков в  с разбега. Уровень физической подготовленности –гибкость.Примерный режим дня.
	1

	96
	Урок - соревнование на гибкость. Составление режима дня.
	1

	97
	Совершенствование техники прыжков в  соревновательной форме.Проверь себя.

	1

	98
	Бег на 30м с высокого старта. Подвижные игры на переменах.
	1

	99
	Урок - соревнование в беге на короткую дистанцию. Польза подвижных игр.
	1


 2 класс (102 ч – 3ч в неделю)
	№

п/п
	Раздел
	 Тема урока
	Кол-во часов

	1.
	Легкая атлетика-

10 ч
	Инструктаж по ТБ на уроках

легкой атлетики.

Обучение бегу с высоким подниманием бедра.

Органы пищеварения.
	1

	2.
	
	Повторение бега с высоким подниманием бедра. Контроль  уровня физической

подготовленности – бег 30м.

Пища и питательные вещества.
	1

	3
	
	Соревнование по бег.

Назови продукты, состоящие из белков.
	1

	4
	
	Совершенствование техники бега  с  высоким подниманием бедра. Контроль уровня физической подготовленности – прыжок в

длину с места.

Назови продукты, состоящие из углеводов. Олимпийские чемпионы.
	1

	5
	
	Обучение бегу с захлестыванием. Контроль уровня физической подготовленности – 

челночный   бег   3х10м.

Назови продукты, состоящие из жиров.
	1

	6
	
	Соревнование по бегу  на короткую дистанцию.

Назовите продукты, в которых содержится витамин А.
	1

	7
	
	Повторение бега с захлестыванием. Контроль уровня физической  подготовленности – 

подтягивание.

Назовите продукты, в которых содержится витамин Д. 
	1

	8.
	
	Совершенствование техники бега  с захлестыванием. Контроль уровня физической  подготовленности –6 мин бег.

Назовите продукты, в которых содержится витамин Б.
	1

	9
	
	Игра по развитию быстроты.

Назовите продукты, в которых содержится витамин С.
	1

	10.
	
	Обучение равномерному бегу до 4 мин. Обучение прыжку в длину с разбега.

Что можно есть в сыром виде?
	   1

	11
	Подвижные игры -

12 ч
	Обучение играм  «Быстро по своим местам», «Мяч соседу»

Правила еды.
	1

	12
	
	Соревнование по подвижным играм.

Кто ведет себя неправильно?
	1

	13
	
	Обучение играм «Быстро по своим местам»,

«Класс, смирно!».

В какое время принимать пищу?
	1

	14
	
	Обучение играм «Мяч среднему»,

«Игры эстафеты».

Усвоение пищи.
	1

	15
	
	Соревнование по подвижным играм.

Отвлекаешься от еды?
	1

	16
	
	Обучение играм «Кошки - мышки, «Космонавты».
	1

	17.
	
	Обучение играм «Слушай сигнал»,

«Космонавты».

Сколько надо принимать пищи утром? 
	1

	18
	
	Соревнование по подвижным играм. 

Сколько употреблять пищи в обед?
	1

	19
	
	Обучение играм «Ястреб и утки», «Кто лишний».

Сколько пищи употреблять вечером? 
	1

	20
	
	Повторение игр «Быстро в круг», «С кочки на кочку».
	1

	21
	
	Соревнование по подвижным играм.

Вода и питьевой режим.
	1

	22
	
	Повторение игр «Ищи своего командира»,

«Попади в цель».

Сколько можно прожить без воды?
	1

	23
	Гимнастика – 18 ч
	Инструктаж по ТБ на уроках  гимнастики.

Обучение перекатам в группировке.

Сколько можно прожить без пищи?
	1

	24
	
	Соревнование по перекатам.

Что такое питьевой режим?
	1

	25
	
	Обучение шагу с прискоком и  приставным шагом. Повторение перекатов в

группировке.

Как соблюдать питьевой режим?
	1

	26
	
	Соревнование по лазанью.

Соблюдение питьевого режима после тренировки.
	1

	27
	
	Разучить лазанье по наклонной скамейке.

Разучить размыкание  приставными шагами.

Соблюдение питьевого режима        в походе.
	1

	28
	
	Обучение  вису согнув ноги. Обучение перекатам  в группировке. 

Никогда не пей сырую воду из незнакомого источника.
	1

	29
	
	Повторение виса согнув ноги. Повторение перекатов в группировке.

Как пить родниковую воду.
	1

	30
	
	Соревнование по перекатам.

Проверь себя.
	1

	31
	
	Обучение поворотам  на месте.

Потребление воды в сутки. 
	1

	32
	
	Совершенствование техники виса согнув ноги и перекатов. Повторение поворотов на  месте.

Жажда.
	1

	33
	
	Соревнование по поворотам.

Уход за кожей.
	1

	34
	
	Обучение ходьбе по гимнастической скамейке 

приставными шагами. 

Что надо пить в жаркий день?
	1

	35
	
	Обучение подтягиванию на высокой и низкой перекладине. Обучение подниманию

туловища.

Как пить молоко в жаркий день.
	1

	36
	
	Соревнование по подтягиванию.

Что помогает организму?
	1

	37
	
	.Повторение подтягивания из различных положений. Повторение поднимания

 туловища с помощью партнера.
	1

	38
	
	Совершенствование техники подтягивания и поднимания туловища.

Проверь себя утром.
	1

	39
	
	Соревнование по силовой подготовке.
	1

	40
	
	Сдача контрольного упражнения – подтягивание.
	1

	41
	Подвижные игры –

8 ч
	Повторение игр «Быстро по своим местам», «Мяч соседу».

За сколько надо пить до похода?
	1

	42
	
	Повторение игр «Кошки-мышки», 

   «Класс, смирно!».

Сколько пить во время привала?
	1

	43
	
	Соревнование по прыжкам через скакалку.

Сколько надо пить во время привала?
	1

	44
	
	Повторение игр «Мяч среднему» «Встречные эстафеты».

Что лучше пить? 
	1

	45
	
	Повторение игр «Кошки-мышки», «Слушай сигнал».

Почему лучше выпить фруктовый сок?
	1

	46
	
	Соревнование по челночному бегу.

А чем заменить сок?
	1

	47
	
	Повторение  подвижных игр 1 четверти.

Так как принимать пищу?
	1

	48
	
	Подвижные игры по выбору.

Проверь себя.
	1

	49
	Лыжная подготовка- 21 ч
	Правила техники безопасности на занятиях лыжной подготовки. Техника ступающего и скользящего шага на лыжах без палок.
	1

	50
	
	Техника поворота переступанием на лыжах без палок. Подвижная игра «Два мороза»
	1

	51
	
	Соревнование по гонкам на одной лыже и подвижной игре «Кто быстрее» Урок-соревнование.
	1

	52
	
	Обучение техники работы рук с лыжными палками, техники передвижения ступающим и скользящим шагом с лыжными палками, совершенствование техники передвижения ступающим и скользящим шагом без лыжных палок
	1

	53
	
	Закрепление  техники работы рук с лыжными палками, техники передвижения ступающим и скользящим шагом с лыжными палками на дистанции до 1 км.
	1

	54
	
	Соревнование  в эстафетах на лыжах.

 Подвижная игра «Два Мороза» 

Урок  - соревнование.
	1

	55
	
	Контрольное упражнение -  передвижения ступающим и скользящим шагом.  Подъем и спуск под уклон на лыжах без палок.
	1

	56
	
	Олимпийские зимние виды соревнований.

Прохождение дистанции 1 км на лыжах.

Подвижная игра «Салки на снегу»
	1

	57
	
	Значение занятий лыжами для закаливания

Соревнование по бегу на лыжах на дистанции 500 м. 

Урок  - соревнование.
	1

	58
	
	Прохождение дистанции 1 км на лыжах.

Подъем и спуск под уклон на лыжах с палками
	1

	59
	
	Подъём «полуёлочкой» и спуск под уклон на лыжах. Игровое задание – Кто дальше уедет после спуска.
	1

	60
	
	Соревнование по спуску и подъёму.

Урок  - соревнование.
	1

	61
	
	Открытие Олимпийских игр «Сочи 2014»

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах.

Катание со склона в основной стойке
	1

	62
	
	Прохождение  дистанции 1,5 км на лыжах.

Подвижная игра «Накаты»
	1

	63
	
	Соревнование по бегу на лыжах на дистанции 1 км .События на Олимпиаде.

Урок  - соревнование.
	1

	64
	
	Контрольное упражнение  - подъём и спуск под уклон на лыжах с палками.  
	1

	65
	
	Подъём  на склон «ёлочкой». 

Свободное катание на лыжах со склона
	1

	66
	
	Соревнование в прохождении дистанции 1,5 км.

Урок  - соревнование.
	1

	67
	
	Контрольная проверка передвижения на лыжах на дистанции 1,5 км

 Свободное катание на лыжах со склона
	1

	68
	
	Передвижение на лыжах «змейкой»

Подвижная игра «Накаты».
	1

	69
	
	Соревнование в беге на лыжах на коротких отрезках с применением раннее изученных ходов. 

Урок  - соревнование
	1

	70
	Подвижные игры (вариативная часть)  25 ч
	Обучение играм «Салки в приседе, «Попрыгунчики-воробышки».

Техника подсчета пульса.
	1

	71
	
	Повторение игр «Салки в приседе», «Волк во рву».

В каких случаях учащается пульс?
	1

	72
	
	Соревнование- эстафеты.

Через какое время пульс возвращается в спокойное состояние.
	1

	73
	
	Повторение игр «Мяч соседу», «Бег за флажками».

 Когда обращаться к врачу?
	1

	74
	
	Повторение игр «Удочка под ногами», «Догони свою пару».

Дневник самоконтроля.
	1

	75
	
	Соревнование по подвижным играм.

Тестирование физических способностей. 
	1

	76
	
	Повторение игр «Поймай мяч», «Бег за флажками».

Как измерить рост?
	1

	77
	
	Повторение игр по желанию учащихся.

Как определить массу тела?
	1

	78
	
	Соревнование на точное попадание.

Как измерять объем грудной клетки
	1

	79
	
	Повторение игр «Мяч в корзину», «У кого меньше мячей».

Твои  спортивные достижения.
	1

	80
	
	Повторение игр «Попади в обруч», «Мяч водящему».

Время проверки спорт достижений. 
	1

	81
	
	Игра в баскетбол.
	1

	82
	
	Повторение игры «Играй – мяч не теряй».

Самоконтроль – итоговое занятие.
	1

	83
	
	Повторение игр «Мяч среднему», «Совушка».

Первая помощь при травмах.
	1

	84
	
	Соревнование по баскетболу.

Что делать при ушибах?
	1

	85
	
	Повторение игр «Мяч соседу», «Мяч водящему».

. Ссадины и потертости. 
	1

	86
	
	.Повторение игр «Смена мест», «Пятнашки».

Кровотечение.
	1

	87
	
	Соревнование по подвижным играм.

Как обработать ранку.
	1

	88
	
	Повторение игр «Метко в цель», «Ловля обезьян»

Чем смазывать ранки.
	1

	89
	
	Повторение игр «Мяч водящему», «Мяч в корзину» 
	1

	90
	
	Соревнование по подвижным играм.

Кишечник.
	1

	91
	
	.Повторение игры «Мяч соседу»

Кишечник
	1

	92
	
	Повторение игры «Мяч в корзину»

Основные внутренние органы – сердце.
	1

	93
	
	Соревнование по подвижным играм.

Основные органы  - головной мозг
	1

	94
	
	.Повторение игры по мини-футболу.

Легкие.
	1

	95
	Легкая атлетика  -

8 ч
	.Повторение прыжков в длину.

Важность физических упражнений для укрепления мышц живота
	1

	96
	
	Соревнование по прыжкам
	1

	97
	
	Совершенствование техники

прыжков.

Контроль уровня физической подготовленности –  челночный бег 3х10м.

Работа кишечника.
	1

	98.
	
	Обучение метанию мяча. Контроль уровня физической подготовленности –   подтягивание.

Пища и питательные вещества.
	1

	99
	
	Соревнование по метаниям.

Что нужно для твоего роста.
	1

	100
	
	Повторение метания мяча. Контроль уровня физической подготовленности – бег 6 мин.

Правила усвоения пищи.
	1

	101
	
	Совершенствование техники 

Метаний. Контроль уровня физической подготовленности –     гибкость.
	1

	102
	
	Соревнование на гибкость.

Вода и питьевой режим.
	1


 3 класс (102 ч – 3ч в неделю)

	№

п/п
	Раздел
	Тема урока
	Часы учебного времени

	
	
	
	

	1
	Легкая атлетика -

12 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры.  Когда и как возникли физическая культура и спорт
	1

	2
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики.  Тестирование бега на 30 м с высокого старта.

Современные Олимпийские игры
	1

	3
	
	Соревнование в беге на 30 м с высокого старта.

 Идеалы и символика Олимпийских игр
	1

	4
	
	Техника челночного бега. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта
	1

	5
	
	Тестирование челночного бега 3*10 м

Что такое физическая культура
	1

	6
	
	Соревнование по челночному  бегу 3*10 м.

Роль и значение занятий физической культурой
	1

	7
	
	Способы метания  мяча на дальность.

Твой организм. Основные части тела человека.
	1

	8
	
	Тестирование метания мяча на дальность. Твой организм. Основные внутренние органы. 
	1

	9
	
	Соревнование по метанию мяча на дальность. Твой организм. Скелет.
	1

	10
	
	Прыжок в длину с разбега.   Мышцы. Основные формы движений.
	1

	11
	
	Прыжки в длину с разбега на результат. Мышцы. Напряжение и расслабление мышц при движении
	1

	12
	
	Соревнование по прыжкам в длину с разбега.

Осанка. Упражнения на улучшение осанки.
	1

	13
	Подвижные игры -

12 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках подвижных игр. Подвижная игра «Пустое место»
	1

	14
	
	Подвижная игра «Осада города»

Упражнения для укрепления мышц живота 
	1

	15
	
	Соревнование по подвижным играм Упражнения для укрепления мышц  спины
	1

	16
	
	Подвижная игра «Подвижная цель» Упражнения для укрепления мышц  стоп ног
	1

	17
	
	Подвижная игра «Совушка»

Сердце и кровеносные сосуды
	1

	18
	
	Соревнование по подвижным играм

 Работа сердечно-сосудистой системы во время движений
	1

	19
	
	Подвижная игра «Салки с домиками» Укрепление сердца с помощью занятий физическими упражнениями
	1

	20
	
	Подвижная игра «Перебежка с мешочком на голове».

Органы чувств
	1

	21
	
	Соревнование по подвижным играм. Роль органов зрения во время передвижений человека.
	1

	22
	
	Подвижная игра «Мяч в туннеле». Строение глаза. 
	1

	23
	
	Подвижная игра «Парашютисты» Специальные упражнения для органов зрения.
	1

	24
	
	Соревнование по подвижным играм.

Орган осязания – кожа.
	1

	25
	Гимнастика с элементами акробатики - 18 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Тестирование наклона вперед из положения стоя
	1

	26
	
	Тестирование подъема туловища из положения лежа на 30с. Личная гигиена
	1

	27
	
	Соревнование по подъему туловища из положения лежа  на 30 с..  
	1

	28
	
	Тестирование виса на время.

Правила проведения закаливающих процедур
	1

	29
	
	Кувырок вперед. 
	1

	30
	
	Соревнование по кувыркам вперед 

Центральная   нервная   система.   
	1

	31
	
	Кувырок вперед. Поло​жительные и отрицательные эмоции
	1

	32
	
	Варианты выполнения кувырка вперед 
	1

	33
	
	Соревнование по вариантам кувырка вперед 
	1

	34
	
	Кувырок назад
	1

	35
	
	Кувырки. Органы дыхания
	1

	36
	
	Соревнование по вариантам кувырка вперед и назад 
	1

	37
	
	Круговая тренировка.
	1

	38
	
	Стойка на лопатках.
	1

	39
	
	Соревнование по стойке на лопатке. Органы пищеварения
	1

	40
	
	Стойка на лопатках.
	1

	41
	
	Круговая тренировка 
	1

	42
	
	Соревнование по круговой тренировке 
	1

	43
	Подвижные игры -

6 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках подвижных игр. Подвижная игра «Мяч ловцу», «Гонка мячей по кругу».
	1

	44
	
	Подвижная игра «Охотники и утки» 
	1

	45
	
	Соревнование по подвижным играм 
	1

	46
	
	Подвижная игра «Овладей мячом» 
	1

	47
	
	Подвижная игра «Быстро и точно» Питьевой  режим   во  время тренировок и туристских походов
	1

	48
	
	Соревнование по подвижным играм Режим дня, его содержание и прави​ла планирования.
	1

	49
	Лыжная подготовка-21ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок
	1

	50
	
	Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками
	1

	51
	
	Соревнование по технике ступающего и скользящего шага на лыжах без лыжных палок
	1

	52
	
	Повороты на лыжах переступанием и прыжком
	1

	53
	
	Попеременный двухшажный ход на лыжах
	1

	54
	
	Соревнование по поворотам  на лыжах переступанием и прыжком, попеременного двухшажного хода на лыжах
	1

	55
	
	Одновременный двухшажныый ход на лыжах
	1

	56
	
	Подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуск под уклон в основной стойке на лыжах
	1

	57
	
	Соревнование по изученным лыжным ходам, подъема «полуелочкой» и «елочкой» на лыжах,  спуска в основной стойке на лыжах
	1

	58
	
	Подъем «лесенкой» и торможение «плугом» на лыжах
	1

	59
	
	Передвижение и спуск на лыжах «змейкой»
	1

	60
	
	Соревнование по передвижению на лыжах,   передвижения на лыжах «змейкой»,   спуска на лыжах «змейкой»,  подъём на склон и спуск со склона на лыжах
	1

	61
	
	Передвижения на лыжах «змейкой»,   спуск на лыжах «змейкой»
	1

	62
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	63
	
	Соревнование по спуску в приседе, передвижение на лыжах
	1

	64
	
	Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах
	1

	65
	
	Контрольный урок по лыжной подготовке
	1

	66
	
	Соревнование по   изученным лыжным ходам, поворотам переступанием и прыжком на лыжах,  передвижения на лыжах «змейкой», подъема на склон «лесенкой» и спуска в низкой стойке
	1

	67
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	68
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	69
	
	Соревнование по  спускам в приседе
	1

	70
	Подвижные игры с элементами  спортивных игр-

24 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках подвижных игр. Спортивная игра «Футбол»


	1

	71
	
	Контрольный урок по спортивной игре «Футбол» Физкультминутки, их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности.
	1

	72
	
	Соревнование по футболу. 
	1

	73
	
	Ведение мяча. Физические упражнения и подвиж​ные игры, их значение для укрепления здоровья
	1

	74
	
	Подвижная игра «Подвижная цель»
	1

	75
	
	Соревнование по ведению мяча 
	1

	76
	
	Эстафеты с мячом 
	1

	77
	
	Подвиж​ные игры «Школа мяча», «Попади в обруч» 
	1

	78
	
	Соревнование по  подвижным играм «Прыжки по полосам», «Мяч в корзину» 
	1

	79
	
	Броски мяча через волейболь​ную сетку
	1

	80
	
	Подвижная игра «Пио​нербол» 
	1

	81
	
	Соревнование по «Пионерболу»
	1

	82
	
	Волейбол как вид спорта.
	1

	83
	
	Подготовка к волей​болу.
	1

	84
	
	Соревнование по мини-волейболу.
	1

	85
	
	Контроль​ный урок по мини-волей​болу
	1

	86
	
	Знакомство с баскетбо​лом 
	1

	87
	
	Соревнование по мини - баскетболу 
	1

	88
	
	Спортив​ная игра «Мини-баскет​бол» 
	1

	89
	
	Спортив​ная игра «Футбол» 
	1

	90
	
	Соревнование по футболу    
	1

	91
	
	Подвижная игра «Вызови по имени»   
	1

	92
	
	Спортив​ные игры     
	1

	93
	
	Соревнование по спортивным играм     
	1

	94
	Легкая атлетика-

9 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лёгкой атлетике. Тестиро​вание ме​тания ма​лого мяча на точность.
	1

	95
	
	Беговые упражне​ния Первая помощь при травмах
	1

	96
	
	Соревнование по бегу на 20-30 метров. 
	1

	97
	
	Тестиро​вание бега на 30 м с высокого старта  
	1

	98
	
	Тести​рование челноч​ного бега 3 х10 м Беговые упражне​ния Здоровый  образ жизни
	1

	99
	
	Соревнование по челночному бегу 3*10 м. Беговые упражне​ния 
	1

	100
	
	Тестирова​ние мета​ния  мяча на даль​ность  
	1

	101
	
	Бег на 1000 м  Соревнование по бегу на выносливость. Твой спортивный уголок 
	1

	102
	
	Прыжок в длину с разбега

Соревнование по прыжкам в длину с разбега.
	1


4класс (102 ч – 3ч в неделю)

	№

п/п
	Раздел
	Тема урока
	Часы учебного времени

	1
	Легкая атлетика-12ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Организационно – методические требования на уроках физической культуры. Подвижные игры «Ловишка» и «Колдунчики»
	1

	2
	
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта, подвижные игры «Салки» и «Салки-дай руку». Современные Олимпийские игры
	1

	3
	
	Челночный бег. Идеалы и символика Олимпийских игр. Подвижные игры «Флаг на башне»
	1

	4
	
	Тестирование челночного бега 3×10м. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта Подвижные игры «Прерванные пятнашки» и «Колдунчик»
	1

	5
	
	Инструктаж по т/б. .Тестирование  бега 60 м с высокого старта. Что такое физическая культура. Подвижная игра «Бросай далеко, собирай быстрее»
	1

	6
	
	Тестирование метания мешочка на дальность. Роль и значение занятий физической культурой

Повторение подвижной игры «Колдунчик»
	1

	7
	
	Инструктаж по т/б. Техника паса в футболе. Твой организм. Основные части тела человека. Подвижная игра «Собачка ногами»
	1

	8
	
	Спортивная игра «Футбол». Твой организм. Основные внутренние органы. 
	1

	9
	
	Техника прыжка в длину с разбега. Твой организм. Скелет.
	1

	10
	
	Прыжок в длину с разбега на результат.   Мышцы. Основные формы движений.
	1

	11
	
	Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. Мышцы. Напряжение и расслабление мышц при движении
	1

	12
	
	Контрольный урок по футболу. Осанка. Упражнения на улучшение осанки.
	1

	13
	Подвижные игры-

12 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках подвижных игр.  подвижная игра «Вышибалы» Тестирование метания малого мяча на точность. 
	1

	14
	
	Тестирование прыжка в длину с места

Подвижная игра «Защита стойки»
	1

	15
	
	Броски и ловля мяча в парах. Подвижная игра «Защита стойки»

Упражнения для укрепления мышц  спины
	1

	16
	
	Броски мяча в парах на точность. Подвижная игра «Капитаны Упражнения для укрепления мышц  стоп ног
	1

	17
	
	Броски и ловля мяча в парах «Капитаны».

Сердце и кровеносные сосуды
	1

	18
	
	Броски и ловля мяча в парах у стены, подвижная игра «Капитаны». Работа сердечно-сосудистой системы во время движений
	1

	19
	
	Подвижная игра «Осада города» Укрепление сердца с помощью занятий физическими упражнениями
	1

	20
	
	Упражнения с мячом. Подвижная игра «Штурм».

Органы чувств
	1

	21
	
	Ведение мяча. Подвижная игра «Штурм»

Роль органов зрения во время передвижений человека.
	1

	22
	
	Подвижная игра «Мяч в туннеле». Строение глаза. 
	1

	23
	
	Подвижная игра «Парашютисты» Специальные упражнения для органов зрения.
	1

	24
	
	Подвижные игры.

Орган осязания – кожа.
	1

	25
	Гимнастика с элементами акробатики-18 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики,  подвижная игра «Перестрелка». Тестирование наклона вперед из положения стоя

Гимнастика, ее история и значение в жизни человека
	1

	26
	
	Тестирование подъема туловища из положения  лежа на 30с., подвижная игра «Перестрелка»
	1

	27
	
	Тестирование подтягиваний и отжиманий, подвижная игра «Антивышибалы»
	1

	28
	
	Тестирование виса на время,

подвижная игра «Вышибалы»
	1

	29
	
	Кувырок вперед, подвижная игра «Удочка»
	1

	30
	
	Кувырок вперёд с разбега  и через препятствие, подвижная игра «Удочка»
	1

	31
	
	Кувырок назад, подвижная игра «Мяч в туннеле»
	1

	32
	
	Круговая тренировка
	1

	33
	
	Стойка на голове и руках, подвижная игра «Парашютисты»
	1

	34
	
	Гимнастические упражнения 
	1

	35
	
	Висы. Подвижная игра «Ловля обезьян»
	1

	36
	
	Лазанье по гимнастической стенке и висе
	1

	37
	
	Круговая тренировка, подвижная игра «Удочка»
	1

	38
	
	Прыжки в скакалку, подвижная игра «Горячая линия»
	1

	39
	
	Лазанье по канату в два приёма, подвижная игра «Игра в мяч с фигурами»
	1

	40
	
	Круговая тренировка, игра «Игра в мяч с фигурами»
	1

	41
	
	Упражнения на гимнастическом бревне, подвижная игра «Салки и мяч»
	1

	42
	
	Упражнения на гимнастических кольцах, подвижная игра «Салки и мяч»
	1

	43
	Подвижные игры-

6 ч
	Броски мяча через волейбольную сетку, подвижная игра «Вышибалы через сетку»
	1

	44
	
	Подвижная игра «Пионербол» 
	1

	45
	
	Упражнения с мячом,  подвижная игра «Пионербол»
	1

	46
	
	Волейбольные упражнения, подвижная игра «Пионербол»
	1

	47
	
	Контрольный урок по волейболу
	1

	48
	
	Соревнование по подвижным играм 
	1

	49
	Лыжная подготовка-21 ч
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных палок
	1

	50
	
	Ступающий и скользящий шаг на лыжах с лыжными палками
	1

	51
	
	Попеременный и одновременный двухшажный ход на лыжах
	1

	52
	
	Попеременный одношажный ход на лыжах
	1

	53
	
	Одновременный одношажный ход на лыжах
	1

	54
	
	Подъём на склон «елочкой», «полуёлочкой» и спуск в основной стойке на лыжах»
	1

	55
	
	Подъём на склон «лесенкой», торможение «плугом» на лыжах
	1

	56
	
	Передвижение и спуск на лыжах «змейкой»
	1

	57
	
	Подвижная игра на лыжах «Накаты»
	1

	58
	
	Подвижная игра на лыжах «Подними предмет»
	

	59
	
	Прохождение дистанции 2 км на лыжах
	1

	60
	
	Контрольный урок по лыжной подготовке
	1

	61
	
	Подвижная игра на лыжах «Накаты»
	1

	62
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	63
	
	Соревнование по спуску в приседе, повторение подвижной игры на лыжах «Накаты», передвижение на лыжах
	

	64
	
	Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах
	1

	65
	
	Контрольный урок по лыжной подготовке
	1

	66
	
	Соревнование по   изученным лыжным ходам, поворотам переступанием и прыжком на лыжах,  передвижения на лыжах «змейкой», подъема на склон «лесенкой» и спуска в низкой стойке
	1

	67
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	68
	
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке
	1

	69
	
	Соревнование по  спускам в приседе
	1

	70
	Подвижные игры с элементами  спортивных игр-

24 ч
	Спортивная игра «Футбол»
Утренняя зарядка и её влияние на самочувствие и работо​способность человека.
	1

	71
	
	Контрольный урок по спортивной игре «Футбол» Физкультминутки, их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности.
	1

	72
	
	Соревнование по футболу. 

Физические упражнения и подвиж​ные игры, их значение для активного отды​ха
	1

	73
	
	Ведение мяча

Физические упражнения и подвиж​ные игры, их значение для укрепления здоровья
	1

	74
	
	Подвижные игры Физические упражнения и подвиж​ные игры, их значение для  повышения умственной и физической работоспо​собности
	1

	75
	
	Соревнование по ведению мяча 

Упражнения для выработки привычки к сис​тематическим занятиям физическими упражнениями.
	1

	76
	
	Эстафеты с мячом Спортивная одежда и обувь
	1

	77
	
	Подвиж​ные игры Требования к одежде и обуви для за​нятий физическими упражнениями и спортом
	1

	78
	
	Соревнование по  подвижным играм Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью.
	1

	79
	
	Броски мяча через волейболь​ную сетку, подвижная игра «Вышибалы через сетку»
	1

	80
	
	Подвижная игра «Пио​нербол» Понятие о физическом состоянии как уровне   физического   развития
	1

	81
	
	Соревнование по «Пионерболу»
	1

	82
	
	Волейбол как вид спорта Понятие о физическом состоянии как уровне     фи​зической готовности и самочувствия в  процессе умственной деятельности.
	1

	83
	
	Подготовка к волей​болу Понятие о физическом состоянии как уровне     фи​зической готовности и самочувствия в  процессе    трудовой  деятельности.
	1

	84
	
	Соревнование по волейболу.
	1

	85
	
	Контроль​ный урок по волей​болу
	1

	86
	
	Знакомство с баскетбо​лом 
	1

	87
	
	Соревнование по спортивной игре «Баскетбол» 
	1

	88
	
	Спортив​ная игра «Баскет​бол» 
	1

	89
	
	Спортив​ная игра «Футбол» 
	1

	90
	
	Соревнование по футболу   
	1

	91
	
	Подвижная игра «Флаг на башне» 
	1

	92
	
	Спортив​ные игры, подвижная игра «Марш с закрытыми глазами»
	1

	93
	
	Соревнование по спортивным играм,   подвижная игра «Марш с закрыты​ми глазами»   
	1

	94
	Легкая атлетика-

9 ч
	Тестиро​вание ме​тания ма​лого мяча на точность 
	1

	95
	
	Беговые упражне​ния 
	1

	96
	
	Соревнование по бегу на 20-30 метров. 
	1

	97
	
	Тестиро​вание бега на 30 м с высокого старта  
	1

	98
	
	Тести​рование челноч​ного бега 3 х10 м 
	1

	99
	
	Соревнование по челночному бегу 3*10 м. 
	1

	100
	
	Тестирова​ние мета​ния  мяча на даль​ность  
	1

	101
	
	Бег на 1000 м. Соревнование по бегу на выносливость
	1

	102
	
	Прыжок в длину с разбега
	1


Содержание учебного курса «Физическая культура»

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 передвижений человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий фи​зическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.


Из истории физической культуры. История развития фи​зической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их вли​яние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физи​ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности


Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Вы​полнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви​тия 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 мас​сы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физиче​ских упражнений.


Самостоятельные игры и развлечения. Организация и про​ведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спор​тивных залах).
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции на​рушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики. Организующие ко​манды и приемы.

 Строевые действия в шеренге и колонне; вы​полнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из поло​жения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, пере​ворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок на​зад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя при​сев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен​ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим​настической скамейке.
   Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким под​ниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел​ночный 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 (1кг) на дальность разными спосо​бами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
 Подвижные игры на воздухе . Подвижные игры, катание на санках, метание снежков.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимна​стики с основами акробатики: игровые задания с использо​ванием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.


На материале спортивных игр.

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; оста​новка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале фут​бола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и пере​дача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
Распределение учебных часов по разделам программы

1 класс
	№ п\п
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	27ч

	3
	Гимнастика
	33ч

	4
	Лыжная подготовка
	12ч

	5
	Подвижные игры
	27ч

	
	Общее количество часов
	99


2 класс

	№п/п
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Гимнастика с основами акробатики
	18

	3
	Лёгкая атлетика
	18

	4
	Лыжная подготовка
	21

	5
	Подвижные и спортивные игры
	45

	
	Общее количество часов
	102


3 класс

	№  п/п
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Лёгкая атлетика
	21

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лыжная подготовка
	21

	5
	Подвижные игры 
	18

	6
	Подвижные игры с элементами  спортивных игр
	24

	
	Общее количество часов
	102


4 класс

	№  п/п
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Лёгкая атлетика
	21

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лыжная подготовка
	21

	5
	Подвижные игры 
	18

	6
	Подвижные игры с элементами  спортивных игр
	24

	
	Общее количество часов
	102


Формы и средства контроля
Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок. Рабочей программой предусмотрено снижение дозировки физической нагрузки и количества заданий для учащихся, отнесенных к подготовительной и специальным медицинским группам.
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	  1
	Скоростные
	Бег 30м, с
	7,1

	7,0-6,0


	5,4


	7,3


	7,2-6,2


	5,6



	  2
	Координационные
	Челночный

бег 3х10м, с
	10,4


	10,0-9,5


	9,1


	11,2


	10,7-10,1


	9,7



	  3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	110


	125-145


	165


	100


	125-140


	155



	  4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	750


	800-950


	1150


	550


	650-850


	950



	  5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	1


	3-5


	7,5


	2


	6-9


	12,5



	  6
	Силовые
	Подтягивание: на выс.

переклад

из виса.

Кол-во раз

(мальчики)

на низ.

переклад

из виса

лежа, кол-во раз(девочки)
	1


	2-3


	45
	3


	6-10


	14




Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок. Рабочей программой предусмотрено снижение дозировки физической нагрузки и количества заданий для учащихся, отнесенных к подготовительной и специальным медицинским группам
Описание материально – технического обеспечения образовательного процесса
 Учебно-методическая литература: 

 1. Лях В.И., Рабочие программы. Физическая культура. Предметная линия учебников   

    В.И.Ляха. 1 -4 классы: пособие для учителей общеобразовательных  учреждений/ В.И. Лях.-  

   М.:   Просвещение, 2011

2. Лях В.И., Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных 

  учреждений / В.И.Лях. – 13-е издание.  – М.: Просвещение, 2011
	Физическая культура

	  КЛАСС
	РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
(ТЕМА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ)
	ОБОРУДОВАНИЕ

	
	
	Примерный перечень необходимого оборудования
	Необходимый минимум для проведения занятия
	Процент обеспеченности

	1,2, 3, 4   классы
	Подвижные игры
	Мяч набивной  (1 кг)
	4
	100%

	
	
	Мяч малый (теннисный)
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Скакалка гимнастическая
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Мяч малый (мягкий)

	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Палка гимнастическая
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Мячи баскетбольные
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Сетка для переноса 
малых мячей
	1
	100%

	
	
	Мячи футбольные
	2
	100%

	
	
	Сетка для переноса и хранения мячей
	1
	100%

	
	
	Ворота для мини-футбола
	2
	100%

	
	
	Мяч набивной (1 кг)
	4
	100%

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	Палка гимнастическая
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Обруч гимнастический
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Маты гимнастические
	6
	100%

	
	
	Комплект навесного обору​дования или перекладина    гимнастиче​ская 
	1 или 2
	100%

	
	
	Стенка гимнастическая
	4
	100%

	
	
	Канат для лазанья с меха​низмом крепления
	1
	100%

	
	
	Скамейка    гимнастическая жесткая
	4
	100%


	
	
	Скамейка   гимнастическая мягкая
	2
	100%

	
	
	Конь гимнастический
	1
	100%

	
	
	Бревно гимнастическое напольное
	1
	100%

	
	
	Мяч набивной  (1 кг)
	2
	100%

	
	Легкоатлетические упражнения
	Мяч малый (теннисный)
	1 на 2 чел
	100%

	
	
	Дорожка   разметочная   для прыжков в длину с места

	1
	100%

	
	
	Флажки    разметочные    на опоре
	4

	100%

	
	
	Секундомер
	1
	100%

	
	Лыжная подготовка
	Лыжи
	На каждого
	100%

	
	
	Лыжные палки
	На каждого
	100%

	
	
	Лыжные ботинки
	На каждого
	100%

	
	
	
	
	

	
	
	Итого
	
	100%


Интернет-ресурсы
1. http://spo.1september.ru/ - электронная версия газеты "Спорт в школе" приложение к "1       сентября".                                                                                                           2.http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику.                                                                                                                              
3. www.lib.sportedu.ru/ Теория и практика физической культуры. Научно-теоретический журнал
4. http://sportrules.boom.ru/ Ссылки на страницы с правилами спортивных игр.                                                                                                5. .http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib

 HYPERLINK "http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib"
 - сеть  творческих  учителей/сообщество  учителей  физической культуры     (методические  разработки уроков, тесты).                                                                                                                                                                                            6. .http://spo.1september.ru/ - газета  "Спорт  в  школе»  (методические разработки уроков)
7..http://festival.1september.ru/

 HYPERLINK "http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib"
 - Фестиваль  педагогических идей  «Открытый  урок» (методические разработки уроков).
8. http://belclass.net/ - Информационно- образовательный портал «Сетевой класс Белогорья» (методические разработки уроков, кроссворды, тесты).
