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I. Пояснительная записка
к рабочей программе по физической культуре.

Рабочая программа составлена на основании документов:
1.Федерального закона от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в Российской Федерации» 
2. Приказа Министерства образования и науки РФ от 06 октября 2009 года № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (в ред. приказов Минобрнауки России от 26.11.2010 № 1241, от 22.09.2011 № 2357, от 18.12.2012 № 1060 , от 16.12.2014 № 1643,  от 31.12.2015 № 1576)
3. Примерной основной образовательной программы основного общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 8 
апреля 2015 г. № 1/15)
4. Основной общеобразовательной программы начального  общего образования Муниципального общеобразовательного автономного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №52» на 2017-2018 гг., принятой на педагогическом совете (протокол №1 от 29.08.2017, утвержденной директором школы (приказ № 193 от 29.08.2017)
5. Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин МОАУ «СОШ №52» г. Оренбурга, реализующего образовательные программы общего образования, принятой на педагогическом совете (протокол №10 от 31.05.2017, утвержденной директором школы (приказ №160 от 06.06.2017).

Изучение  предмета «Физическая культура» на ступени начального общего образования направлено на достижение цели – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи обучения:
• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
• овладение школой движений;
• развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростные, скоростно-силовые, выносливость, гибкость) способностей;
• формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических координационных и кондиционных способностей;
• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интереса к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности.
Место предмета в учебном плане.

 Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 часа в неделю (всего 405ч): 
 1 класс — 99 ч.  3 ч в неделю (33 учебные недели)
2 класс – 102 ч. 3 ч в неделю (34 учебные недели)
3 класс – 102 ч. 3 ч в неделю (34 учебные недели)
4 класс – 102 ч. 3 ч в неделю (34 учебные недели)
Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №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».

Форма организации учебного процесса: урок, игра- викторина, спортивный марафон, конкурс, спортивная эстафета
Формы организации учебной деятельности: учебное сотрудничество; двигательная деятельность; рефлексивная деятельность

   

II. Планируемые результаты изучения учебного предмета физическая культура.
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета .
           В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы  начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 1 - 4  классов направлена на достижение  обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 
          Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в начальной школе.  Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 
Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим начальную школу.
             По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.
Личностные результаты:
· 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 осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося;
· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 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 результата, общие цели и пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей
· в совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, готовности 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, 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 психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
· овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

1 класс.
Знания о физической культуре
Первоклассник научится:
–	ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
–	раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
–	ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
–	характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
Первоклассник получит возможность научиться:
–	выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью;
–	характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Способы физкультурной деятельности
Первоклассник научится:
–	отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
–	организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
–	измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений.
Первоклассник  получит возможность научиться:
–	целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
–	выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Физическое совершенствование
Первоклассник научится:
–	выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия);
–	выполнять организующие строевые команды и приёмы;
–	выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
–	выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);
–	выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Первоклассник получит возможность научиться:
–	сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
–	выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
–	играть в баскетбол и волейбол по упрощённым правилам;
–	выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
–	плавать, в том числе спортивными способами;
–	выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

2 класс
Раздел «Знания о физической культуре»
Обучающийся научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
·  раскрывать на примерах (из истории или из личного опы
доровья, развития основных систа) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
· 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 (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Обучающийся научится:
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Обучающийся 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.
Раздел «Физическое совершенствование»
 Обучающийся научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
· плавать, в том числе спортивными способами;
· выполнять передвижения на лыжах 

3 класс
Раздел «Знания о физической культуре»
Обучающийся научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
·  раскрывать на примерах (из истории или из личного опы
доровья, развития основных систа) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
· 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 (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Обучающийся научится:
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Обучающийся 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.
Раздел «Физическое совершенствование»
Обучающийся научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
· плавать, в том числе спортивными способами;
· выполнять передвижения на лыжах 

4 класс.
Выпускник научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
·  раскрывать на примерах (из истории или из личного опы
доровья, развития основных систа) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
· 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 (как в помещении, так и на открытом воздухе), 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;
· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «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 простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
· измерять показатели физического развития (рост и массу тела) 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.
Раздел «Физическое совершенствование»
Выпускник научится:
· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
· выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
· выполнять организующие строевые команды и приемы;
· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
· выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
· играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
· плавать, в том числе спортивными способами;
· выполнять передвижения на лыжах 



Выпускники начальной школы должны уметь:
– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;
– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;
– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;
– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.
         демонстрировать уровень физической подготовленности (см. Приложение 2.
         Таблица «Показатели уровня физической подготовленности     (УФП) учащихся 1, 2, 3, 4 класса).


III. Содержание курса «Физическая культура» 
1 класс

Знания о физической культуре- 7 ч
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
        Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Способы физкультурной деятельности- 2 ч
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
  Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
           Физическое совершенствование - - 90 ч
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёди назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
        Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.  Подбор одежды, обуви и инвентаря.
                   Плавание. <**> Плавание как жизненно важный способ передвижения человека. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 



----------------------------
<**> Плавание изучается в форме теоретических и домашних заданий, имитационных упражнений в связи с отсутствием бассейна.

  
 Подвижные и спортивные игры.
 На материале гимнастики с основами акробатики. Игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.  
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр:
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 
Подвижные игры разных народов.  

Общеразвивающие упражнения
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте.
Развитие координации: ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); перелезание через горку матов; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево).
Общефизическая подготовка. Комплексы упражнений для развития основных физических качеств. Прикладно-ориентированная физическая подготовка (на основе легкоатлетических упражнений; на основе гимнастических упражнений; на основе лыжных гонок).
2 класс
1. Знания о физической культуре
Физическая культура. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
2.Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости: «выкруты» с гимнастической палкой. Акробатические упражнения. Упоры; седы: упражнения в группировке; перекаты.
    Акробатические упражнения: упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд.
   Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
   Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.
   Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
        Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
       Лыжные гонки.  Развитие координации. Развитие выносливости. 
Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Прохождение тренировочных дистанций.
        Подвижные и спортивные игры.             
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному 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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
Подвижные игры разных народов. 
Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
[bookmark: bookmark156]          Общеразвивающие упражнения.       
Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики с основами акробатики).
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах).
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг.), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево).
           Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком).
          
          
          Плавание. <**> Плавание как жизненно важный способ передвижения человека. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 



----------------------------
<**> Плавание изучается в форме теоретических и домашних заданий, имитационных упражнений в связи с отсутствием бассейна.

         
3 класс.

1. [bookmark: bookmark151]Знания о физической культуре (в процессе уроков).
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований.
[bookmark: bookmark152]Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
2. Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков и в форме домашнего задания).
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
       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).
3. [bookmark: bookmark153]Физическое совершенствование (102 часа).
3.1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков). 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
[bookmark: bookmark154] Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
3.2.Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики (18 часов). Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 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 положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд.
   Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
   Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла:  разбег и вскок в упор стоя на коленях.
   Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
        Лёгкая атлетика (21 час). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
       Лыжные гонки (21 час).  Знания. Требования к одежде и обуви во время занятий. Правила поведения и безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Требования к температурному режиму. Особенности дыхания. Способы передвижения на лыжах. 
Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 
        Подвижные и спортивные игры (32 часа).  Знания.  Правила поведения и безопасности на занятиях подвижными и спортивными играми. Особенности организации и проведения подвижных и спортивных игр.
           На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; подвижные игры: «У медведя во бору», «Совушка», «Салки-догонялки», «Не урони мешочек», «Пройди бесшумно»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».
           На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; подвижные игры: «Пятнашки», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Два мороза», «Волк во рву», «Прыгающие воробушки», «Удочка», «Лиса и куры», «Пингвины с мячом», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Точный расчёт».
           На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию; подвижные игры: «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится».
          На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола; подвижная игра: «Играй, играй, мяч не теряй», «Точная передача».
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола; подвижные игры: «Школа мяча», «Брось — поймай», «Попади в обруч», «Мяч в корзину», «Выбивалы», «Охотники и утки».
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола; подвижные игры: «Передал – садись», «Мяч водящему», «Пионербол». 
        Подвижные игры разных народов. 
[bookmark: bookmark155]Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
          Общеразвивающие упражнения (10 часов). Общефизическая подготовка. Комплексы упражнений для развития основных физических качеств. Прикладно ориентированная физическая подготовка (на основе легкоатлетических упражнений; на основе гимнастических упражнений; на основе лыжных гонок. 
       Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики с основами акробатики).
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх‑вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.
           Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6‑минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
          Общеразвивающие упражнения  (на материале лыжных гонок).
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
             Плавание. <**> Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 


----------------------------
<**> Плавание изучается в форме теоретических и домашних заданий, имитационных упражнений в связи с отсутствием бассейна.

4 класс.
1. Знания о физической культуре (в процессе уроков).
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
Современные Олимпийские игры. Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (летних и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и символика Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
2. Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков и в форме домашнего задания).
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
3. Физическое совершенствование (102 часа).
3.1.Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков). 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
3.2.Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики (18 часов). Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 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 положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд; 3) перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине. Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно.
   Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
   Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла:  разбег и вскок в упор стоя на коленях.
   Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
   
 
Лёгкая атлетика (21 час). 
Овладение знаниями.  Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш», темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях.
Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различными положениями рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением  3-4 препятствий по разметкам.
Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1-2 классах. Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад.
Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медленный, до 5-8 минут, кросс по слабопересечённой местности до 1 км.
Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Бег в коридоре 30-40 см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы. «Круговая эстафета» (расстояние 15-30м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м). Бег с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 кл), от 40 до 60 м (в 4 кл). Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180˚, по разметкам; в длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места. Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120˚ и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.
Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4-5 м. Бросок набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние. Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 5-6 м. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью  в направлении метания ; то же с шага на дальность и заданное расстояние.
Самостоятельные занятия.  Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции. Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (до 50 см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 110 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)
       Лыжные гонки (21 час).  Знания. Требования к одежде и обуви во время занятий. Правила поведения и безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Требования к температурному режиму. Особенности дыхания. Способы передвижения на лыжах. 
Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 
        Подвижные и спортивные игры (32 часа).  Знания.  Правила поведения и безопасности на занятиях подвижными и спортивными играми. Особенности организации и проведения подвижных и спортивных игр.
           На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; подвижные игры: «У медведя во бору», «Совушка», «Салки-догонялки», «Не урони мешочек», «Пройди бесшумно»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».
           На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; подвижные игры: «Пятнашки», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Два мороза», «Волк во рву», «Прыгающие воробушки», «Удочка», «Лиса и куры», «Пингвины с мячом», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Точный расчёт».
           На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию; подвижные игры: «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится».
          На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола; подвижная игра: «Играй, играй, мяч не теряй», «Точная передача».
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола; подвижные игры: «Школа мяча», «Брось — поймай», «Попади в обруч», «Мяч в корзину», «Выбивалы», «Охотники и утки».
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола; подвижные игры: «Передал – садись», «Мяч водящему», «Пионербол». 
        Подвижные игры разных народов. 
Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
          Общеразвивающие упражнения (10 часов). Общефизическая подготовка. Комплексы упражнений для развития основных физических качеств. Прикладно ориентированная физическая подготовка (на основе легкоатлетических упражнений; на основе гимнастических упражнений; на основе лыжных гонок. 
       Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики с основами акробатики).
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх‑вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.
           Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6‑минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
          Общеразвивающие упражнения  (на материале лыжных гонок).
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
          Плавание. <**> Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 
----------------------------
<**> Плавание изучается в форме теоретических и домашних заданий, имитационных упражнений в связи с отсутствием бассейна.







IV. Тематическое планирование по физической культуре для 1 класса.
	№

	тема
	Количество часов
	По плану
	Факт
	Примечание

	                                                                Знания о физической культуре – 7 часов

	1
	Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Игра- викторина.
	1
	
	
	

	2
	Организация мест занятий, подбор одежды, обуви, инвентаря.  Экскурсия в спортивный зал.
	1
	
	
	

	3
	История развития физической культуры и первых соревнований. Спортивный марафон.
	1
	
	
	

	4
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Подвижная игра «Быстро по местам».
	1
	
	
	

	5
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Экскурсия на спортивную площадку.
	1
	
	
	

	6
	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Подвижная игра «К своим флажкам».
	1
	
	
	

	7
	Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  Конкурс.
	1
	
	
	

	                                                         Физическое совершенствование – 85 часов

	8
	Беговые упражнения. Подвижная игра «Волк во рву».
	1
	
	
	

	9
	Игровые задания с использованием упражнений на внимание. Игра-викторина.
	1
	
	
	

	10
	Высокий старт. Бег с высокого старта. Эстафета.
	1
	
	
	

	11
	Беговые упражнения: высокий старт с последующим ускорением. Подвижная игра. «Салки-догонялки»
	1
	
	
	

	12
	Беговые упражнения из разных исходных положений. Игра- викторина
	1
	
	
	

	13
	Беговые упражнения с изменяющимся направлением движения. Челночный бег. Спортивная эстафета
	1
	
	
	

	14
	Прыжковые упражнения.  Подвижная игра «Прыгающие воробушки». 
	1
	
	
	

	15
	Прыжковые упражнения на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Подвижная игра «Прыгающие воробушки».
	1
	
	
	

	16
	Прыжковые упражнения  с продвижением в длину. Эстафета - игра «Быстрая палочка»
	1
	
	
	

	17
	Прыжковые упражнения с продвижением в высоту. Подвижная игра «Удочка»
	1
	
	
	

	18
	Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре.  Игра «Третий лишний»
	1
	
	
	

	19
	Развитие координации: пробегание коротких отрезков из разных исходных положений. Подвижная игра «Совушка».
	1
	
	
	

	20
	Волейбол. Подбрасывание мяча. Игра  «Передал - садись».
	1
	
	
	

	21
	Виды стилизованной ходьбы под музыку. Подвижные игры на материале волейбола. Игра - соревнование
	1
	
	
	

	22
	Упражнения на  координацию, выносливость и быстроту. Подвижная игра «Быстро по местам».
	1
	
	
	

	23
	Подвижные игры на материале волейбола. Подбрасывание  мяча. Подвижная игра - эстафета «Брось — поймай».
	1
	
	
	

	24
	Подвижные игры на материале волейбола: подбрасывание  мяча. Игра – соревнование.
	1
	
	
	

	25
	Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
	1
	
	
	

	26
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Подвижные игры на  материале волейбола. 
	1
	
	
	

	27
	Подвижные игры на  материале волейбола: приём и передача мяча.
	1
	
	
	

	28
	 Акробатические упражнения. Упражнения в группировке. Развитие гибкости: широкие стойки на ногах
	1
	
	
	

	29
	Акробатические упражнения.  Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой.  Перекаты.
	1
	
	
	

	30
	Организующие команды и приёмы.  Наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте.
	1
	
	
	

	31
	Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения.  Кувырок вперёд.
	1
	
	
	

	32
	Акробатические упражнения.  Упор, сед. Кувырок назад.
	1
	
	
	

	33
	Акробатические упражнения.  Стойка на лопатках.
	1
	
	
	

	34
	Акробатические упражнения.  Гимнастический мост.
	1
	
	
	

	35
	Акробатические комбинации.  Равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия.
	1
	
	
	

	36
	Акробатические комбинации. Кувырки вперёд и назад.
	1
	
	
	

	37
	Передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе.
	1
	
	
	

	38
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания.
	1
	
	
	

	39
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине. Висы, перемахи.
	1
	
	
	

	40
	Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
	1
	
	
	

	41
	Ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями. Отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку.
	1
	
	
	

	42
	Передвижение по гимнастической стенке.
	1
	
	
	

	43
	Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.
	1
	
	
	

	44
	Передвижение по наклонной гимнастической скамейке, перелезание через горку матов.
	1
	
	
	

	45
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазания, перелезания, переползания.    Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове
	1
	
	
	

	46
	Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики.
	1
	
	
	

	47
	Игровые задания с использованием строевых упражнений.  Комплексы упражнений для развития основных физических качеств.
	1
	
	
	

	48
	Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики: упражнения на силу, ловкость и координацию.
	1
	
	
	

	49
	Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики: упражнения на внимание.
	1
	
	
	

	50
	Лыжные гонки. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 
	1
	
	
	

	51
	Передвижение на лыжах.  Требования к одежде и обуви во время занятий.  
	1
	
	
	

	52
	Передвижение на лыжах.  Поворот, спуск.
	1
	
	
	

	53
	Передвижение на лыжах. Спуск, повороты,  подъёмы.
	1
	
	
	

	54
	Передвижение на лыжах. Подъем и спуск.
	1
	
	
	

	55
	Передвижение на лыжах. Развитие выносливости на материале лыжных гонок.
	1
	
	
	

	56
	Прохождение тренировочных дистанций. Подъем и спуск.
	1
	
	
	

	57
	Развитие координации на материале лыжных гонок: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу на месте.
	1
	
	
	

	58
	Передвижение на лыжах с ускорением. Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	59
	Передвижение на лыжах. Торможение.
	1
	
	
	

	60
	Прохождение дистанции  в режиме умеренной интенсивности
	1
	
	
	

	61
	Прохождение тренировочной дистанции.
	1
	
	
	

	62
	Подъем и спуск.
	1
	
	
	

	63
	Упражнения на выносливость и координацию на материале лыжной подготовки.
	1
	
	
	

	64
	Эстафеты в передвижении на лыжах.
	1
	
	
	

	65
	Лыжные гонки. Спуск.
	1
	
	
	

	66
	Прохождение тренировочной дистанции. Торможение.
	1
	
	
	

	67
	Лыжные гонки. Прикладно-ориентированная физическая подготовка (на основе лыжных гонок).
	1
	
	
	

	68
	Подвижные игры на материале лыжной подготовки. 
	1
	
	
	

	69
	Подвижные игры на материале лыжной подготовки. Спуск.
	1
	
	
	

	70
	Подвижные игры на  материале баскетбола.
	1
	
	
	

	71
	Подвижные игры на  материале баскетбола. Специальные передвижения без мяча.
	1
	
	
	

	72
	Подвижные игры на  материале баскетбола.  Ведение мяча.
	1
	
	
	

	73
	Подвижные игры на  материале баскетбола.  Броски мяча в корзину.
	1
	
	
	

	74
	Подвижные игры на  материале баскетбола.  Броски  мяча.
	1
	
	
	

	75
	Подвижные игры на  материале баскетбола.  Ведение и броски  мяча.
	1
	
	
	

	76
	Передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях.  Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги
	1
	
	
	

	77
	Передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам.
	1
	
	
	

	78
	Передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по сигналу.  Подтягивание в висе стоя и лёжа.
	1
	
	
	

	79
	Подвижные игры на  материале лёгкой атлетики: прыжки. Упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
	1
	
	
	

	80
	Подвижные игры на  материале лёгкой атлетики: бег, метания и броски
	1
	
	
	

	81
	Подвижные игры на  материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски
	1
	
	
	

	82
	Метание малого мяча  на дальность. 
	1
	
	
	

	83
	Метание малого мяча в вертикальную цель.
	1
	
	
	

	84
	Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
	1
	
	
	

	85
	Прыжковые упражнения. Запрыгивание и спрыгивание.
	1
	
	
	

	86
	Прыжковые упражнения. Прыжки в высоту на месте с касанием  рукой подвешенных ориентиров.
	1
	
	
	

	87
	Прыжковые упражнения.  Прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево).
	1
	
	
	

	88
	Беговые упражнения. Челночный бег.
	1
	
	
	

	89
	Беговые упражнения. Высокий старт.
	1
	
	
	

	90
	Развитие выносливости: равномерный бег, чередующийся с ходьбой. Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе
	1
	
	
	

	91
	Развитие выносливости: равномерный бег, чередующийся с ходьбой и бегом в режиме большой интенсивности.
	1
	
	
	

	92
	Равномерный бег; повторный бег с максимальной скоростью  на дистанцию 30 м.
	1
	
	
	

	                                                                                   Способы физкультурной деятельности – 2 часа

	93
	Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 
	1
	
	
	

	94
	Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
	1
	
	
	

	                                                                                       Физическое совершенствование – 5 часов

	95
	Подвижные игры на материале лёгкой атлетики: броски.
	1
	
	
	

	96
	Подвижные игры на материале лёгкой атлетики: бег. 
	1
	
	
	

	97
	Подвижные игры на материале лёгкой атлетики: метания, бег.
	1
	
	
	

	98
	Игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя)
	1
	
	
	

	99
	Подвижные игры разных народов.
	1
	
	
	




Тематическое планирование для 2 класса. 

	№ урока
	

Тема урока

	               Дата
	примечание

	
	
	по плану
	фактически
	

	Знания о физической культуре – 1ч.
	
	
	

	1
	Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	
	
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 12 часов.

	2
	Беговые упражнения с высоким подниманием бедра, челночный бег, высокий старт с последующим ускорением.
	
	
	

	3
	Равномерный бег, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м.
	
	
	

	4
	Равномерный бег, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м. Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опере; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений.
	
	
	

	5
	Прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров. Прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.
	
	
	

	6
	Прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком). Прыжки со скакалкой.
	
	
	

	7
	Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте.
	
	
	

	8
	Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Равномерный 6-минутный бег.
	
	
	

	9
	Бег на дистанцию до 400 метров. Броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений.
	
	
	

	10
	Развитие выносливости: метание набивных мячей (1-2 кг.) из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди).
	
	
	

	11
	Развитие быстроты: челночный бег, ускорение из разных исходных положений.
	
	
	

	12
	Развитие быстроты: челночный бег, ускорение из разных исходных положений. Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
	
	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения   – 7 часов.

	13
	Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг.) в максимальном темпе по кругу, из разных исходных положений.
	
	
	

	14
	Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг.) в максимальном темпе по кругу, из разных исходных положений. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
	
	
	

	15
	Развитие гибкости: «выкруты» с гимнастической палкой.
	
	
	

	16
	Развитие гибкости: наклоны вперед, назад, в сторону, в стойках на ногах, в седах. «Выкруты» с гимнастической палкой.
	
	
	

	17
	Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг.) в максимальном темпе по кругу, из разных исходных положений. Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой.
	
	
	

	18
	Развитие выносливости: метание набивных мячей (1-2 кг.) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди).
	
	
	

	19
	Прыжки со скакалкой. Развитие выносливости: метание набивных мячей (1-2 кг.) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди).
	
	
	

	Раздел. Подвижные  и спортивные игры  - 8 часов.

	20
	Игровые задания с использованием строевых упражнений.
	
	
	

	21
	Формирование осанки: виды стилизованной ходьбы под музыку.
	
	
	

	22
	Упражнения на координацию, выносливость и быстроту. Виды стилизованной ходьбы под музыку.
	
	
	

	23
	Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий.  Баскетбол: специальные передвижения без мяча. 
	
	
	

	24
	Баскетбол: ведение мяча, броски мяча в корзину. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.
	
	
	

	25
	Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу. Подвижные игры на материале футбола.
	
	
	

	26
	Футбол: остановка мяча, ведение мяча.
	
	
	

	27
	Волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча, прием и передача мяча.
	
	
	

	Раздел. Гимнастика с основами акробатики – 18 часов

	28
	Развитие гибкости: «выкруты» с гимнастической палкой. Акробатические упражнения. Упоры; седы: упражнения в группировке; перекаты/
	

	
	

	29
	Акробатические упражнения. Упоры; седы: стойка на лопатках; кувырки вперед и назад.
	
	
	

	30
	Развитие гибкости: «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой. Кувырки вперед в упор присев. 
	
	
	

	31
	Развитие гибкости: «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой. Кувырки назад в упор присев.
	
	
	

	32
	Стойка на лопатках, гимнастический мост/
	
	
	

	33
	Мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев.
	
	
	

	34
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания.
	
	
	

	35
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
	
	
	

	36
	Мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение.
	
	
	

	37
	Акробатические комбинации. Например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опоры на руки в упор присев.
	
	
	

	38
	Развитие силовых способностей: выполнение многоскоков, преодоление препятствий  (15-20 см.), выполнение беговых нагрузок.
	
	
	

	39
	Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
	
	
	

	40
	Развитие силовых способностей: запрыгивание с последующим спрыгиванием.
	
	
	

	41
	Гимнастическая комбинация. Например: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
	
	
	

	42
	Гимнастическая комбинация. Например: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
	
	
	

	43
	Передвижение по гимнастической стенке.
	
	
	

	44
	Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги.
	
	
	

	45
	Развитие силовых способностей: на локальное развитие мышц туловища с использование веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг.).
	

	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения   – 3 часа

	46
	Развитие гибкости: высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой стоя у гимнастической стенке и при передвижениях. 
	
	
	

	47
	Преодоление полосы препятствий, включающей в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов.
	
	
	

	48
	Преодоление полосы препятствий, включающей в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов: комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия.
	
	
	

	Раздел. Лыжные гонки – 21 час

	49
	Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки). 
	
	
	

	50
	Развитие координации: комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела стоя на лыжах. 
	
	
	

	51
	Развитие координации: скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах.
	
	
	

	52
	
	
	
	

	53
	Развитие координации: подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

	
	
	

	54
	Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности.
	
	
	

	55
	Развитие выносливости: передвижение на лыжах в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями.
	
	
	

	56
	Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями.
	
	
	

	57
	Передвижение на лыжах: повороты.
	
	
	

	58
	Передвижение на лыжах: спуски.
	
	
	

	59
	Передвижение на лыжах: подъемы.
	
	
	

	60
	Передвижение на лыжах: торможения.
	
	
	

	61
	Прохождение тренировочных дистанций.
	
	
	

	62
	Прохождение тренировочных дистанций.
	
	
	

	63
	Прохождение тренировочных дистанций.
	
	
	

	64

	Лыжные гонки: передвижение на лыжах.
	
	
	

	65

	Лыжные гонки: подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
	
	
	

	66
	Лыжные гонки: спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах.
	
	
	

	67
	Лыжные гонки: подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
	
	
	

	68
	Эстафеты в передвижении на лыжах.


	
	
	

	69
	
	
	
	

	Раздел. Подвижные и спортивные игры - 14 часов

	70
	Игровые задания с использование строевых упражнений.

	
	
	

	71
	Игровые задания с использование  упражнений на внимание.
	
	
	

	72
	Игровые задания с использование упражнений на силу.
	
	
	

	73
	 Игровые задания с использование упражнений на ловкость и координацию.
	
	
	

	74
	Футбол.
	
	
	

	75
	Подвижные игры на материале футбола.
	
	
	

	76
	Волейбол.
	
	
	

	77
	Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	78
	Баскетбол.
	
	
	

	79
	Подвижные игры на материале баскетбола.
	
	
	

	80
	Подвижные игры на материале легкой атлетики: метания и броски.
	
	
	

	81
	Подвижные игры на материале легкой атлетики: прыжки и бег.
	
	
	

	82
	Подвижные игры разных народов
	
	
	

	83
	Подвижные игры разных народов.
	
	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения   – 5 часов

	
84
	Развитие силовых способностей: комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением.
	
	
	

	85
	Развитие силовых способностей: лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев).
	
	
	

	86
	Развитие силовых способностей: перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 
	
	
	

	87
	Развитие координации: передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе.
	
	
	

	88
	 Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами.
	
	
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 9 часов

	89
	Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре.
	
	
	

	90
	Развитие координации: пробегание коротких отрезков из разных исходных положений.
	
	
	

	91
	Развитие координации: прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
	
	
	

	92
	 Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта из разных исходных положений, с поворотами.
	
	
	

	93
	Развитие силовых способностей: передача набивного мяча (1 кг.) в максимальном темпе по кругу из разных исходных положений.
	
	
	

	94
	Броски большого мяча (1 кг.) на дальность разными способами.
	

	
	

	95
	Беговые упражнения с прыжками и с ускорением с изменяющимся направлением движения.
	
	
	

	96
	Прыжковые упражнения с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.
	
	
	

	97
	Развитие быстроты: челночный бег, ускорение из разных исходных положений.
	
	
	

	
	
	
	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения   – 5 часов

	98
	Равномерный бег, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м. Ускорение из разных исходных положений.
	
	
	

	99
	Бег на дистанцию до 400 метров. Ускорение из разных исходных положений.
	
	
	

	100
	Плавание как жизненно важный способ передвижения человека. 
	
	
	

	101
	Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнение на согласование работы рук и ног.
	
	
	

	102
	Плавание. Подводящие упражнения: лежание и скольжение; упражнение на согласование работы рук и ног.
	
	
	


                                                                                                                                                                       


Тематическое планирование для 3 класса. 

	№
ур.
	Тема
	Дата
	Приме-чание

	
	
	по плану
	факти
чески
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 10 часов.

	1
	Правила поведения и безопасности на  уроке  физкультуры. Беговые упражнения. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
	
	
	

	2
	Беговые упражнения. Высокий старт. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
	
	
	

	3
	Беговые упражнения. Бег 30 м/с. Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	4
	Беговые упражнения. Бег на длинные дистанции. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	
	
	

	5
	Беговые упражнения. Бег 6 мин. Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	6
	Метание: с места на дальность – техника двигательного действия. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств
	
	
	

	7
	Метание: с места на дальность – выполнение на точность техники. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
	
	
	

	8
	Метание: с места на дальность – выполнение на результат. Составление режима дня.
	
	
	

	9
	Прыжковые упражнения – варианты прыжковых упражнений.
	
	
	

	10
	Прыжковые упражнения - в длину. История развития физической культуры и первых соревнований.
	
	
	

	Раздел.  Общеразвивающие упражнения (ОФП) -5 часов.

	11
	Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).  Прыжок в длину с места. Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	12
	Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).  Челночный бег – варианты.
	
	
	

	13
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). Подтягивание в висе стоя и лёжа.
Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	14
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). Поднимание туловища за 1 мин. Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	15
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). Наклон вперёд из положения сидя. Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	Раздел.   Подвижные и спортивные игры  (футбол) - 4 часа.

	16
	Правила поведения и безопасности на занятиях  спортивными играми. Стойки и перемещения игрока.
	.
	
	

	17
	Ведение мяча, остановка мяча. Подвижные игры на материале футбола.
	
	
	

	18
	Удар по неподвижному и катящемуся мячу. Подвижные игры на материале футбола.
	
	
	

	19
	Подвижные игры на материале футбола. Футбол. 
	
	
	

	Раздел.   Подвижные и спортивные игры  (волейбол) - 6 часов.

	20
	Правила поведения и безопасности на занятиях спортивными играми. Стойки и передвижения игрока боком.
Подбрасывание мяча. Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	21
	Стойки и передвижения игрока спиной вперёд.  Приём и передача мяча. Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	22
	Стойки и передвижения игрока: ускорение, остановки. Подача мяча.Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	23
	Стойки и передвижения игрока: прыжки. «Пионербол» - правила игры, основные приёмы.
	
	
	

	24
	«Пионербол» - учебная игра. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.
	
	
	

	25
	«Пионербол» - учебная игра. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений
	
	
	

	Раздел.   Гимнастика с основами акробатики – 18 часов.

	26
	Правила поведения и безопасности на занятиях гимнастикой. Организующие команды и приёмы.
Акробатические упражнения: упоры; седы.
	
	
	

	27
	Строевые действия в шеренге и колонне. Акробатические упражнения в группировке; перекаты.
	
	
	

	28
	Выполнение строевых команд. Акробатические упражнения: упражнения кувырки вперёд.
	
	
	

	29
	Акробатические упражнения: упражнения кувырки  назад.
	
	
	

	30
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках.
	.
	
	

	31
	Акробатические упражнения: гимнастический мост.
	
	
	

	32
	Акробатическая комбинация: связка акробатических упражнений.
	
	
	

	33
	Акробатическая комбинация. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
	
	
	

	34
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. Разбег, наскок на мост.
	
	
	

	35
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. Вскок на козла.
	
	
	

	36
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла (вскок на козла, соскок)
	
	
	

	37
	Преодоление полосы препятствий. Передвижение по наклонной гимнастической скамейке; по гимнастической лестнице.
	
	
	

	38
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине (висы). Прыжки со скакалкой.
	
	
	

	39
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине (перемахи). Прыжки со скакалкой.
	
	
	

	40
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамье. Варианты шагов.
	
	
	

	41
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамье. Повороты, соскок прогнувшись.
	
	
	

	42
	Лазание по канату в три приёма. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	
	
	

	43
	Лазание по канату в два приёма. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 5 часов.

	44
	 «Становись — разойдись», «У медведя во бору».
	
	
	

	45
	«Смена мест», «Совушка».
	
	
	

	46
	«Салки-догонялки», «Не урони мешочек».
	
	
	

	47
	Эстафеты с элементами прикладной гимнастики.
	
	
	

	48
	Эстафеты с элементами прикладной гимнастики.
	
	
	__ ч.



	Раздел. Лыжная подготовка – 21 час.

	49
	Правила поведения и безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Ходьба на лыжах как жизненно важный способ передвижения человека.
	
	
	

	50
	Требования к одежде и обуви во время занятий. Ступающий шаг, скользящий шаг.
	
	
	

	51
	Требования к температурному режиму занятий лыжной подготовкой. Ступающий шаг, скользящий шаг.
	
	
	

	52
	Особенности дыхания во время занятий лыжной подготовкой. Передвижение на лыжах скользящим шагом 400 м.
	.
	
	

	53
	Способы передвижения на лыжах. Передвижение на лыжах скользящим шагом 400 м.
	
	
	

	54
	Попеременные и одновременные ходы. Попеременный двухшажный ход (техника выполнения).
	
	
	

	55
	Одновременный бесшажный ход (техника выполнения). Попеременный двухшажный ход на дистанции 200 м.
	
	
	

	56
	Попеременный двухшажный ход на дистанции 400 м.
	.
	
	

	57
	Попеременный двухшажный ход на дистанции 800 м.
	
	
	

	58
	Поворот переступанием. Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	59
	Подъём на склон «Лесенкой». Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	60
	Спуск со склона в низкой стойке. Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	61
	Спуск со склона в средней стойке. Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	62
	Торможение «Плугом». Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	63
	Прохождение дистанции 1400 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот на склоне.
	
	
	

	64
	Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	65
	Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	66
	Прохождение дистанции 1400 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	67
	Прохождение дистанции 600 м с учётом времени.
	
	
	

	68
	Прохождение дистанции 1000 м с учётом времени.
	
	
	

	69
	Прохождение дистанции 1500 м с учётом времени.
	
	
	

	Раздел. Подвижные и спортивные игры (баскетбол) – 9 часов.

	70
	Правила поведения и безопасности на занятиях подвижными и спортивными играми. Стойки игрока, специальные передвижения без мяча.
	
	
	

	71
	Передача мяча (варианты) и ловля мяча.
	
	
	

	72
	Ведение мяча на месте.
	
	
	

	73
	Ведение мяча в движении (варианты).
	
	
	

	74
	Броски мяча в корзину с места (варианты).
	
	
	

	75
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Школа мяча».
	
	
	

	76
	Подвижные игры на материале баскетбола: 
«Брось — поймай».
	
	
	

	77
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Попади в обруч», «Мяч в корзину».
	
	
	

	78
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Охотники и утки».
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 3 часа.

	79
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Охотники и утки».
	
	
	

	80
	Подвижные игры разных народов: «У медведя во бору».
	
	
	

	81
	Подвижные игры разных народов: «Рыбачёк и рыбки».
	
	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения (ОФП) – 5 часов.

	82
	Тестирование УФП: подтягивание на перекладине.
	
	
	

	83
	Тестирование УФП: поднимание туловища за 1 мин.
	
	
	

	84
	Тестирование УФП: наклон вперёд.
	
	
	

	85
	Тестирование УФП: прыжок в длину с места.
	
	
	

	86
	Тестирование УФП: челночный бег 4х9 м., 3х10 м.
	
	
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 11 часов.

	87
	Правила предупреждения травматизма во время занятий лёгкой атлетикой. Прыжковые упражнения – прыжок в высоту с прямого разбега.
	
	
	

	88
	Прыжковые упражнения – прыжок в высоту с прямого разбега.
	
	
	

	89
	Прыжковые упражнения – прыжок в длину с  разбега техника выполнения.
	
	
	

	90
	Прыжковые упражнения – прыжок в длину с  разбега на результат.
	
	
	

	91
	Беговые упражнения на короткие дистанции с высокого старта.
	
	
	

	92
	Беговые упражнения. Тестирование УФП: бег 30 м., 60м.
	
	
	

	93
	Бег на средние дистанции 400 м.
	
	
	

	94
	Бег на длинные дистанции 1000 м.
	
	
	

	95
	Тестирование УФП: бег 6 мин.
	
	
	

	96
	Метание малого мяча с места  на дальность  - техника выполнения.
	
	
	

	97
	Метание малого мяча с места  на дальность  - выполнение на результат.
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 5 часов.

	98
	Подвижные игры на материале волейбола «Пионербол».
	
	
	

	99
	Подвижные игры на материале волейбола «Пионербол».
	
	
	

	100
	Подвижные игры на материале футбола «Мини -футбол».
	
	
	

	101
	Подвижные игры: на материале волейбола «Пионербол»: на материале футбола «Мини-футбол».
	
	
	

	102
	Подвижные игры: на материале волейбола «Пионербол»: на материале футбола «Мини-футбол».
	
	
	




Тематическое планирование для 4 класса. 

	№
ур.
	Тема
	Дата
	Примечание

	
	
	по плану
	факти
чески
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 10 часов.

	1
	Правила поведения и безопасности на  уроке  физкультуры. Беговые упражнения.
	
	
	

	2
	Беговые упражнения. Высокий старт. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.
	
	
	

	3
	Беговые упражнения. Тестирование УФП - бег 30 м/с. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
	
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	4
	Беговые упражнения. Бег на длинные дистанции. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	
	
	

	5
	Беговые упражнения. Тестирование УФП - бег 6 мин. История развития физической культуры и первых соревнований.
	11.09.17.
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	6
	Метание: с места на дальность – техника двигательного действия. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа.
	
	
	

	7
	Метание: с места на дальность – выполнение на точность техники. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
	
	
	

	8
	Метание: с места на дальность – выполнение на результат. Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (летних и зимних).
	
	
	

	9
	Прыжковые упражнения – варианты прыжковых упражнений. Роль Пьера де Кубертена в их становлении
	
	
	

	10
	Прыжковые упражнения - в длину. Идеалы и символика Олимпийских игр.
	
	
	

	Раздел.  Общеразвивающие упражнения (ОФП) -5 часов.

	11
	Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики).  
Тестирование УФП - прыжок в длину с места. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта.
	
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	12
	Общеразвивающие упражнения  (на материале лёгкой атлетики). 
Тестирование УФП - челночный бег – варианты. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.
	
	
	

	13
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). 
Тестирование УФП - подтягивание в висе стоя и лёжа. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
	
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	14
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). 
Тестирование УФП - поднимание туловища за 1 мин. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	15
	Общеразвивающие упражнения  (на материале гимнастики). 
Тестирование УФП - наклон вперёд из положения сидя. Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.)
	
	
	Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	Раздел.   Подвижные и спортивные игры  (футбол) - 4 часа.

	16
	Правила поведения и безопасности на занятиях  спортивными играми. Стойки и перемещения игрока. Формирование навыка систематического наблюдения за показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	

	17
	Ведение мяча, остановка мяча. Подвижные игры на материале футбола. Составление режима дня.
	
	
	

	18
	Удар по неподвижному и катящемуся мячу. Подвижные игры на материале футбола.
	
	
	

	19
	Подвижные игры на материале футбола. Футбол. 
	
	
	

	Раздел.   Подвижные и спортивные игры  (волейбол) - 6 часов.

	20
	Правила поведения и безопасности на занятиях спортивными играми. Стойки и передвижения игрока боком. Подбрасывание мяча. Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	21
	Стойки и передвижения игрока спиной вперёд. Приём и передача мяча.
Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	22
	Стойки и передвижения игрока: ускорение, остановки. Подача мяча. Подвижные игры на материале волейбола.
	
	
	

	23
	Стойки и передвижения игрока: прыжки. «Пионербол» - правила игры, основные приёмы.
	
	
	

	24
	«Пионербол» - учебная игра.
	
	
	

	25
	«Пионербол» - учебная игра.
	
	
	

	Раздел.   Гимнастика с основами акробатики – 18 часов.

	26
	Правила поведения и безопасности на занятиях гимнастикой. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения: упоры; седы.
	
	
	

	27
	Строевые действия в шеренге и колонне. Акробатические упражнения в группировке; перекаты.
	
	
	

	28
	Выполнение строевых команд. Акробатические упражнения: упражнения кувырки вперёд.
	
	
	

	29
	Акробатические упражнения: упражнения кувырки  назад.
	
	
	

	30
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках.
	
	
	

	31
	Акробатические упражнения: гимнастический мост.
	
	
	

	32
	Акробатическая комбинация: связка акробатических упражнений.
	
	
	


	33
	Акробатическая комбинация. 
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	34
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла – общее представление о технике. Разбег наскок на мост.
	
	
	

	35
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. Вскок на козла, соскок с козла.
	
	
	

	36
	Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	37
	Преодоление полосы препятствий. Передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
	
	
	

	38
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине. Висы
	
	
	

	39
	Упражнения на низкой гимнастической перекладине. Перемахи.
	
	
	

	40
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамье. Варианты шагов.
	
	
	

	41
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамье. Повороты.
	
	
	

	42
	Лазание по канату в три приёма.
	
	
	

	43
	Лазание по канату в два приёма.
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 5 часов.

	44
	 «Становись — разойдись», «У медведя во бору».
	
	
	

	45
	«Смена мест», «Совушка».
	
	
	

	46
	«Салки-догонялки», «Не урони мешочек».
	
	
	

	47
	Эстафеты с элементами прикладной гимнастики.
	
	
	

	48
	Эстафеты с элементами прикладной гимнастики.
	
	
	

	Раздел. Лыжная подготовка – 21 час.

	49
	Правила поведения и безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
	
	
	

	50
	Требования к одежде и обуви во время занятий.
	
	
	

	51
	Требования к температурному режиму занятий лыжной подготовкой.
	
	
	

	52
	Особенности дыхания во время занятий лыжной подготовкой.
	
	
	

	53
	Способы передвижения на лыжах. Ступающий шаг, скользящий шаг.
	
	
	

	54
	Передвижение на лыжах скользящим шагом. 
	
	
	

	55
	Ходьба на лыжах как жизненно важный способ передвижения человека. Попеременный двухшажный ход (техника выполнения). 
	
	
	

	56
	Попеременный двухшажный ход на дистанции 200 м.
	
	
	

	57
	Попеременный двухшажный ход на дистанции 400 м.
	
	
	

	58
	Поворот переступанием. Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	59
	Подъём на склон «Лесенкой». Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	60
	Спуск со склона в низкой стойке. Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	61
	Спуск со склона в средней стойке. Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	62
	Торможение «Плугом». Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами.
	
	
	

	63
	Прохождение дистанции 1400 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот на склоне.
	
	
	

	64
	Прохождение дистанции 1000 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	65
	Прохождение дистанции 1200 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	66
	Прохождение дистанции 1400 м освоенными лыжными ходами. Подъём, спуск, поворот, торможение на склоне.
	
	
	

	67
	Прохождение дистанции 600 м с учётом времени.
	
	
	

	68
	Прохождение дистанции 1000 м с учётом времени.
	
	
	

	69
	Прохождение дистанции 1500 м с учётом времени.
	
	
	

	Раздел. Подвижные и спортивные игры (баскетбол) – 9 часов.

	70
	Правила поведения и безопасности на занятиях подвижными и спортивными играми. Стойки игрока, специальные передвижения без мяча.
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	71
	Передача мяча (варианты) и ловля мяча.
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	72
	Ведение мяча на месте. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
	
	
	

	73
	Ведение мяча в движении (варианты).
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	74
	Броски мяча в корзину с места (варианты).
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	75
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Школа мяча».
	
	
	

	76
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Брось — поймай».
	
	
	

	77
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Попади в обруч», «Мяч в корзину».
	
	
	

	78
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Охотники и утки».
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 3 часа.

	79
	Подвижные игры на материале баскетбола: «Охотники и утки».
	
	
	

	80
	Подвижные игры разных народов: «Лапта».
	
	
	

	81
	Подвижные игры разных народов: «Лапта».
	
	
	

	Раздел. Общеразвивающие упражнения (ОФП) – 5 часов.

	82
	Тестирование УФП: подтягивание на перекладине.
	
	
	

	83
	Тестирование УФП: поднимание туловища за 1 мин.
	
	
	

	84
	Тестирование УФП: наклон вперёд.
	
	
	

	85
	Тестирование УФП: прыжок в длину с места.
	
	
	

	86
	Тестирование УФП: челночный бег 4х9 м., 3х10 м.
	
	
	

	Раздел. Лёгкая атлетика – 11 часов.

	87
	Правила предупреждения травматизма во время занятий лёгкой атлетикой. Прыжковые упражнения – прыжок в высоту с прямого разбега.
	
	
	

	88
	Прыжковые упражнения – прыжок в высоту с прямого разбега.
	
	
	

	89
	Прыжковые упражнения – прыжок в длину с  разбега техника выполнения.
	
	
	

	90
	Прыжковые упражнения – прыжок в длину с  разбега на результат.
	
	
	

	91
	Беговые упражнения на короткие дистанции с высокого старта.
	
	
	

	92
	Беговые упражнения. Тестирование УФП: бег 30 м., 60м.
	
	
	

	93
	Бег на средние дистанции 400 м.
	
	
	

	94
	Бег на длинные дистанции 1000 м.
	
	
	

	95
	Тестирование УФП: бег 6 мин.
	
	
	

	96
	Метание малого мяча с места  на дальность  - техника выполнения.
	
	
	Подготовка к региональному зачёту.

	97
	Метание малого мяча с места  на дальность  - выполнение на результат.
	
	
	

	Раздел. Подвижные игры  - 5 часов.

	98
	Подвижные игры на материале волейбола «Пионербол».
	
	
	


	99
	Подвижные игры на материале волейбола «Пионербол».
	
	
	

	100
	Подвижные игры на материале футбола «Мини-футбол».
	
	
	

	101
	Подвижные игры: на материале футбола «Мини-футбол».
	
	
	

	102
	Подвижные игры: на материале волейбола «Пионербол»: на материале футбола «Мини-футбол».
	
	
	



Оценочные и методические материалы.

  Формы и средства контроля знаний.

                 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. В оценивании рекомендуется использовать  различные виды контроля знаний и умений обучающихся.
            Предварительный контроль осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности обучающихся.
           Текущий контроль – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, выполнения программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов. 
           Тематический контроль – осуществляется периодически по мере прохождения новой темы, раздела и имеет целью систематизации знаний учащихся. Этот вид контроля проходит на повторительно-обобщающих уроках и подготавливает к контрольным мероприятиям.
          Оперативный контроль – позволяет оценить решающие моменты педагогических воздействий на занятии (качество освоения двигательных действий) для оперативного управления деятельностью обучаемых и достижения эффекта занятия.
          Итоговый контроль – за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель имеет право, как повышать,
так и понижать учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного обучающегося, а также учитывать его
отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни.
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки.
          Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
         Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
       Итоговая   оценка выставляется обучающимся за овладение темами, разделов, за четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные обучающимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
          Промежуточная аттестация обучающихся 1-4 классов проводится в форме итогового выполнения  видов упражнений или комбинаций упражнений по темам учебных разделов программы.
           Итоговая аттестация проводится в форме тестирования упражнений определяющих уровень физической подготовленности обучающихся (Приложение 2. Таблицы «Показатели уровня физической подготовленности (УФП) обучающихся 1, 2, 3, 4 класса»).

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
1. старт не из требуемого положения;
1. отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
1. бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
1. несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.

Показатели уровня физической подготовленности (УФП) учащихся 1класса.
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
1.
	
Скоростные
	
Бег 30 м, с
	7
8
	7,5 и более
7,1
	7,3 – 6,2	
7,0 – 6,0
	5,6 и менее
5,4
	7,6 и более
7,3
	7,5 – 6,4
7,2 – 6,2
	5,8 и менее
5,6

	
2.
	Координационные
	Челночный
бег 3х10 м, с
	7
8
	11,2 и более
10,4
	10,8 – 10,3
10,0 – 9,5
	9,9 и менее
9,1
	11,7 и более
11,2
	11,3 – 10,6
10,7 – 10,1
	10,2 и менее
9,7

	
3.
	Скоростно-силовые
	Прыжокв длину
Сместа, см
	7
8

	100 и менее
110
	115 – 135
125 – 145
	155 и более
165
	90 и менее
100
	110 – 130
125 – 140
	150 и более
155

	
4.
	Выносливость
	6-минутный
бег, м
	7
8
	700 и менее
750
	730 – 900
800 – 950
	1100 и более
1150
	500 и менее
550
	600 – 800
650 – 850
	900 и более
950

	
5.
	Гибкость
	Наклон вперёд из
положения сидя, см
	7
8
	1 и менее
1
	3 – 5
3 – 5
	9 и более
7,5
	2 и менее
2
	6 – 9
6 – 9
	11,5 и более
12,5

	
6.
	
Силовые
	Подтягивание:
на  высокой
перекладине из виса, 
кол-во р. (м) (д)
нанизкой
перекладине из виса 
лёжа,кол-во р.
	7
8
9
10
	1
1
1
1
	2 – 3
2 – 3
3 – 4
3 – 4
	4 и выше
4
5
5
	2 и ниже
3
3
4
	4 – 8
6 – 10
7 – 11
8 - 13
	12 и выше
14
16
18
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Показатели уровня физической подготовленности (УФП) учащихся 3 класса.

	№
п/п
	Физические 
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Воз-раст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
1.
	
Скоростные
	
Бег 30 м, с
	9
10
	6,8
6,6
	6,7 – 5,7
6,5 – 5,6
	5,1
5,0
	7,0
6,6
	6,9 – 6,0
6,5 – 5,6
	5,3
5,2

	
2.
	
Координа-
ционные
	
Челночный
бег 3х10 м, с
	9
10
	10,2
9,9
	9,9 – 9,3
9,5 – 9,0
	8,8
8,6
	10,8
10,4
	10,3 – 9,7
10,0 – 9,5
	9,3
9,1

	
3.
	
Скоростно
-силовые
	
Прыжок
в длину с
места, см
	9
10
	120
130
	130 – 150
140 - 160
	175
185
	110
120
	135 – 150
140 - 155
	160
170

	
4.
	
Вынос-ливость
	
6-минутный
бег, м
	9
10
	800
850
	850 – 1000
900 - 1050
	1200
1250
	600
650
	700 – 900
750 – 950 
	1000
1050

	
5.
	
Гибкость
	
Наклон вперёд из положения сидя, см
	9
10
	1
2
	3 – 5
4 – 6 
	7,5
8,5
	2
3
	6 – 9
7 - 10
	13,0
14,0

	
6.
	
Силовые
	Подтягивание:
на  высокой
перекладине из виса, кол-во р. (м) (д) на низкой
перекладине из виса лёжа,кол-во р.
	9
10
	1
1
	3 – 4
3 – 4 
	5
5
	3
4
	7 – 11
8 - 13
	16
18













Показатели уровня физической подготовленности (УФП) учащихся 4 класса.


	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Воз-раст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	10
	6,6
	6,5 – 5,6
	5,0
	6,6
	6,5 – 5,6
	5,2

	2.
	Координа-
ционные
	Челночный
бег 3х10 м, с
	10
	9,9
	9,5 – 9,0
	8,6
	10,4
	10,0 – 9,5
	9,1

	3.
	Скоростно
-силовые
	Прыжок
в длину с
места, см
	10
	130
	140 - 160
	185
	120
	140 - 155
	170

	4.
	Вынос-ливость
	6-минутный
бег, м
	10
	850
	900 - 1050
	1250
	650
	750 – 950
	1050

	5.
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	10
	2
	4 – 6
	8,5
	3
	7 - 10
	14,0

	6.
	Силовые
	Подтягивание:
(м)- на  высокой
перекладине из виса кол-во р.
(д) - на низкой
перекладине из виса лёжа, кол-во р.
	
10
	
1
	
3 – 4
	
5
	
4
	
8 - 13
	
18




Техника выполнения упражнений.
1.  Бег 6 мин выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтовом покрытии. Результат фиксируется с помощью секундомера и контрольной отметки метров, которые пробежал тестируемый.
2.  Поднимание туловища из положения «лежа на спине» за 1 минуту. Исходное положение: лежа на спине, руки за головой, пальцы в замок, локти в сторону, ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов, ступни закреплены.  Каждый раз, возвращаясь в и.п., локтями  обязательно касаться пола. Фиксируется количество.
3.  Прыжок в длину с места. Выполняется на размеченной резиновой дорожке или другой нескользящей поверхности. Прыжок производится одновременным отталкиванием двумя ногами от стартовой линии с взмахом рук, приземление производится на обе ноги. Длина прыжка с трех попыток измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. В зачет идет лучший результат.
4.  Наклон вперед из положения «сидя». Необходимо на полу обозначить центровую и перпендикулярную линии. Сидя на полу (без обуви),  ступнями ног следует касаться центровой линии, ноги выпрямлены в коленях (сгибание ног в коленях не допускается), ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется 3 наклона вперед, на 4-ом фиксируется результат на перпендикулярной мерной линии при касании ее кончиками пальцев, при фиксации этого результата не менее 2-х секунд.
5.  Подтягивание на перекладине (высокая - мальчики, низкая - девочки). Выполняется из виса, хват сверху. Сгибая руки в локтевом суставе, вис на согнутых руках. Подбородок над перекладиной. Возвращаясь в исходное положение, руки в локтевом суставе разгибаем полностью. Девушки выполняют подтягивание на низкой перекладине, высота которой 80-90 см. Угол между плечом и туловищем  90 градусов, ноги не закрепляются.
6.  Челночный бег 3 х 10 м.  За средней линией волейбольной площадки в прямоугольник размером 20 х 25 см. кладут  брусок размером 5х5х10 см.  Из положения «Высокого старта», по команде «Марш»  учащийся бежит к бруску, поднимает его, подбегает к линии старта, кладет брусок за линию в прямоугольник размером 20 х 25 см, и бежит к линии финиша через стартовую линию. Брусок кладется строго в прямоугольник. Бросать брусок запрещается. Время фиксируется  с точностью до 0,1 сек.
7.  Бег 30 м. Выполняется на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтовом покрытии (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.


ГТО 
II. СТУПЕНЬ   (возрастная группа от 9 до 10 лет)
	№ 
 п/п
	испытания
(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м  (с)
	12,0
	11,6
	10,5
	12,9
	12,3
	11,0

	2.
	Бег на 1 км (мин, с)
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине  (количество раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (количество раз)
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	190
	220
	290
	190
	200
	260

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	130
	140
	160
	125
	130
	150

	6.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	24
	27
	32
	13
	15
	17

	7.
	Бег на лыжах на 1 км (мин, с)
	8.15
	7.45
	6.45
	8.40
	8.20
	7.30

	
	или на 2 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 2 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	8.
	Плавание без учета времени (м)
	25
	25
	50
	25
	25
	50

	Количество испытаний (тестов) в возрастной группе
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Количество испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	6
	7
	6
	6
	7


*Для бесснежных районов страны. 


График  итоговой аттестации. 
Тестирование УФП (уровня физической подготовленности) обучающихся

	№
	Упражнения контрольного тестирования
	дата

	
	
	план
	факт

	1
	Мальчики -  подтягивание из виса на высокой перекладине. 
Девочки : подтягивание из виса с опорой ногами на низкой перекладине; 
сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
	
10.04.18.
	

	2
	 Поднимание туловища за 1 мин.
	11.04.18.
	

	3
	Наклон вперёд.
	13.04.18.
	

	4
	Прыжок в длину с места.
	17.04.18.
	

	5
	Челночный бег 3х10 м
	18.04.18.
	

	6
	Бег   30  м
	04.05.18.
	

	7
	Бег 6 мин.
	15.05.18.
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