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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая  программа по учебному предмету «Физическая культура» для 1-4 классов составлена на основании следующих нормативно-правовых документов: 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» № 373 от 6 октября 2009 г.

-  Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации. 
- Примерной программы общего образования и Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, составленной авторской группой в составе В.И.Ляха, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2011
- Рабочая программа по физической культуре соответствует учебному плану школы в 1, 2, 3, 4 классах.
Общая характеристика учебного предмета
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Цель:  формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Задачи: 

- способствовать укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию двигательного опыта, воспитанию активности и самостоятельности в двигательной деятельности;

- развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей направленности;

- способствовать формированию умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, воспитанию культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности;

- воспитывать интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; обучать простейшим способам измерения показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.)
В авторскую программу внесены изменения:
Этнокультурное содержание включает в себя знакомство с коми национальными играми и состязаниями, знакомит  с особенностями жизни, культуры народов Коми через изучение традиций и обычаев этноса. Народные игры способствуют формированию гармонично развитой, активной личности, сочетающей в себе духовное богатство и физическое совершенство. Коми национальные игры и состязания способствовали передаче от старшего поколения младшему накопленного предками в течение веков бесценного положительного опыта. Народные игры играют большую роль в приобщении обучающихся к физической культуре и спорту.

Межпредметные ориентиры содержания учебного предмета 

Связь с математикой: с определёнными математическими понятиями на начальном этапе обучения учащиеся знакомятся при построении в одну шеренгу (это прямая), в колонну по два, по три (параллельные прямые), в круг (окружность) и т.д.
Связь с литературой: разучивание считалок. 
Связь с окружающим миром: осмысление понятий «дыхание», «обмен веществ», «работа сердца».

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

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

Место учебного предмета в учебном плане

В авторскую программу внесены изменения: уроки по физкультуре проводятся по 3 часа в неделю, согласно учебному плану школы, который рассчитан на 33 учебных недели в 1 классе и 34 учебных недели во 2-4 классах:

1 класс – 99 часов 
2 класс – 102 часа.

3 класс – 102 часа.

4 класс – 102 часа.

Добавлены темы в разделе «Подвижные игры». 

При распределении часов на изучение предмета учитывалось, что 10% от их общего количества отводится на реализацию этнокультурного содержания– 10 часов в каждом классе (лыжная подготовка).

Личнностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета «Физическая культура».
Личностные результаты:

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

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты:

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

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

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

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

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

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

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

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

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

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:

• планирование занятий физическими упражнениями 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;

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

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

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;

• оказание посильной помощи и моральной поддержкам

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;

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

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;

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

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;

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

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

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

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

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

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

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

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах).

Физическое совершенствование

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

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

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки.

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры.

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

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

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр:

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; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

 Общеразвивающие упражнения

* Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Разделы, темы
	Количество часов
	Содержание
	Основные виды учебной деятельности

	Знания о физической культуре (18 часов)

	Физическая культура
Понятие о физической культуре.

Основные способы передвижения человека.

Профилактика травматизма
	6
	Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря
	Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми.

Выявлять различие в основных способах передвижения человека.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий.

	Из истории физической культуры
Возникновение первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр.

Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа.

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. Развитие физической культуры в России в 17-19вв.
	6
	История развития физической культуры и первых соревнований.

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
	Пересказывать тексты по истории физической культуры.

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью человека.

	Физические упражнения
Представление о физических упражнениях.

Представление о физических качествах.

Общее представление о физическом развитии.

Общее представление о физической подготовке.

Что такое физическая нагрузка.

Правила контроля за нагрузкой по частоте сердечных сокращений.
	6
	Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость).

Характеризовать показатели физического развития.

Характеризовать показатели физической подготовки.

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от особенностей выполнения физических упражнений.

	Способы физкультурной деятельности (18часов)

	Самостоятельные занятия
Режим дня и его планирование.

Утренняя зарядка, правила её составления и выполнения. Физкультминутки, правила их составления и выполнения.

Закаливание и правила проведения закаливающих процедур.

Осанка и комплексы упражнений по профилактике её нарушения.

Комплексы упражнений для развития физических качеств.
	6
	Составление режима дня.

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

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток.

Оценивать своё состояние (ощущения) после закаливающих процедур.

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки.

Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, быстроты, выносливости.

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
Измерение показателей физического развития.

Измерение показателей развития физических качеств.

Измерение частоты сердечных сокращений.
	4
	Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
	Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными значениями.

Измерять показатели развития физических качеств.

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений.

	Самостоятельные игры и развлечения
Игры и развлечения в зимнее время года.

Игры и развлечения в летнее время года.

Подвижные игры с элементами спортивных игр.

Народные подвижные игры.
	6
	Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах)
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.
Организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности.

	Физическое совершенствование (369 часов)

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные формы занятий.

Развитие физических качеств.

Профилактика утомления.
	12
	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.
	Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.

Моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Осваивать навыки по самостоятельному выполнению упражнений дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

	Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики

Движения и передвижения строем

Акробатика

Снарядная гимнастика

Прикладная гимнастика
	357
96
	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:

-мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;
-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.

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания; передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
	Осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений.

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!».

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений.

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании акробатических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических качеств.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.

Описывать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах.

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений.

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении акробатических упражнений и комбинаций.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений.

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности.

Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.

Проявлять качества силы и координации при выполнении упражнений прикладной направленности.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.

	Лёгкая атлетика
Беговая подготовка

Прыжковая подготовка

Броски большого мяча

Метание малого мяча
	75
	Беговые упражнения: с высоким поднятием 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 в высоту, спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
	Описывать технику беговых упражнений.
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений.

Осваивать технику бега различными способами.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых упражнений.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.

Описывать технику прыжковых упражнений.

Осваивать технику прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений.
Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении прыжковых упражнений.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

Описывать технику бросков большого набивного мяча.

Осваивать технику бросков большого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого набивного мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков большого мяча.

Описывать технику метания малого мяча.

Осваивать технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча.

Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча.

	Лыжные гонки
Лыжная подготовка

Технические действия на лыжах
	72
	Передвижение на лыжах разными способами.

Повороты; спуски; подъёмы; торможения.
	Моделировать технику базовых способов передвижения на лыжах.

Осваивать универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений.

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов.
Проявлять выносливость при прохождении тренировочных дистанций разученными способами передвижения.

Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовки.

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и подъёмов.

Осваивать технику поворотов, спусков и подъёмов.

Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков и подъёмов.

	Подвижные и спортивные игры
Подвижные игры

Спортивные игры

Общефизическая подготовка
	114
	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, метание и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

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.

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта.
	Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр.
Излагать правила и условия проведения подвижных игр.

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх.

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности.

Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр.
Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр.

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр.

Осваивать технические действия из спортивных игр.

Моделировать технические действия в игровой деятельности.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности.

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр.

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и игровой деятельности.

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения.

Развивать физические качества.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)
В результате обучения обучающиеся на на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Знания о физической культуре

Выпускник 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).

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 с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

· отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

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 приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

· выполнять организующие строевые команды и приёмы;

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

· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);

· 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 упрощённым правилам;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

· плавать, в том числе спортивными способами;

· выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Учебно-методическое обеспечение:
- Стандарт  начального общего образования по физической культуре;

- Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2011;

- Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2011;

- Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
Материально- техническое обеспечение:

- Музыкальный центр;

-Бревно гимнастическое напольное;

- Козел гимнастический;

- Канат для лазанья;

- Перекладина гимнастическая (пристеночная);

- Стенка гимнастическая;

- Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м);

- Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты);

- Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные;

- Палка гимнастическая;

- Скакалка детская;

- Мат гимнастический;

- Гимнастический подкидной мостик;

- Кегли;

- Обруч пластиковый детский;

- Планка для прыжков в высоту;

- Стойка для прыжков в высоту;

- Флажки: разметочные с опорой, стартовые;

- Лента финишная;

- Рулетка измерительная;

- Набор инструментов для подготовки прыжковых ям;

- Лыжи детские (с креплениями и палками);

- Щит баскетбольный тренировочный;

- Сетка для переноски и хранения мячей;

- Сетка волейбольная;

- Аптечка;

Тематическое планирование 1 класс

	Номер раздела
	Тема.
	Количество часов

	Базовая часть
	84

	1
	Лёгкая атлетика
	9

	2
	Подвижные игры
	18

	3
	Гимнастика
	24

	4
	Лыжная подготовка
	21

	5
	Лёгкая атлетика 
	12

	Вариативная часть
	15

	6
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	15

	Итого
	99


Тематическое планирование 2 класс

	Номер раздела
	Тема.
	Количество часов

	Базовая часть
	84

	1
	Лёгкая атлетика
	12

	2
	Подвижные игры
	18

	3
	Гимнастика
	18

	4
	Лыжная подготовка
	24

	5
	Лёгкая атлетика
	12

	Вариативная часть
	18

	6
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	18

	Итого
	102


Тематическое планирование 3 класс

	Номер раздела
	Тема.
	Количество часов

	Базовая часть
	84

	1
	Лёгкая атлетика
	12

	2
	Подвижные игры
	18

	3
	Гимнастика
	18

	4
	Лыжная подготовка
	24

	5
	Лёгкая атлетика
	12

	Вариативная часть
	18

	6
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	18

	Итого
	102


Тематическое планирование 4 класс

	Номер раздела
	Тема.
	Количество часов

	Базовая часть
	84

	1
	Лёгкая атлетика
	12

	2
	Подвижные игры
	18

	3
	Гимнастика
	18

	4
	Лыжная подготовка
	24

	5
	Лёгкая атлетика
	12

	Вариативная часть
	18

	6
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	18

	Итого
	102


Критерии и нормы оценки ЗУН
Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается со второго полугодия второго класса в соответствии с решением педагогического совета школы. Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий учащимся первого класса рекомендуется планировать и давать в форме игры.

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими упражнениями.

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания.

По основам знаний.

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

С целью проверки знаний используются различные методы.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками):
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
Поурочно – тематическое планирование

1 класс – 99 часов

	1 раздел: Легкоатлетические упражнения. Подвижные игры. – 9 уроков

	Номер

 урока
	Дата
	Тема
	ЭК
	Формирование компетентностей
	Вид контроля
	Д/з

	
	План
	Факт
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице
	«Салки»
	Знать правила ТБ на уроках лёгкой атлетики.

Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бег с максимальной скоростью до 60м. Правильно выполнять основные движения в прыжках.
	Устный опрос, тестирование
	Комплекс 1

	2-3
	
	
	Построение и комплекс упражнений (перестроения)
	
	
	Техника
	

	4
	
	
	Бег по прямой. Прыжки в длину с места.
	
	
	Техника
	

	5
	
	
	Простейший комплекс упражнений (утренняя гимнастика). Подвижная игра.
	
	
	Техника
	

	6
	
	
	Бег 30 метров. Подвижная игра.
	
	Знать понятие «короткая дистанция».

Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бег по слабо пересечённой местности.
	На результат
	

	7
	
	
	Медленный бег 800-1000 метров.
	
	
	Зачёт
	

	8
	
	
	Челночный бег 3*10м. РК. Эстафеты с различными предметами.
	
	
	Зачёт
	

	9
	
	
	Равномерный бег 1500м. Подвижные игры.
	
	
	
	

	2 раздел: Подвижные игры. – 18 часов

	10-11
	
	
	Метание мяча в цель с 3-4 метров. РК. Игра «Перестрелки».
	«Кто засмеётся?»
	Уметь правильно выполнять основные движения в метании; метать мячи на дальность с места из различных положений. Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.

Выполнять строевые команды, раздельно и в комбинации.
	Зачёт
	Комплекс 2

Комплекс 3

	12-14
	
	
	Овладение прыжковыми упражнениями.
	
	
	Техника
	

	15
	
	
	Бег с высоким подниманием бедра и захлёстом голени. Подвижная игра.
	
	
	Техника
	

	16-17
	
	
	Ловля и передача мяча в парах стоя на месте, в движении (элементы баскетбола).
	
	
	Техника
	

	18
	
	
	Эстафеты и подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	19
	
	
	Медленный бег 6 мин. Ведение мяча на месте.
	
	
	Техника
	

	20
	
	
	Преодоление 5 препятствий в зале.
	
	
	На результат
	

	21-22
	
	
	Метание набивного мяча. Остановка прыжком и двумя шагами. РК.
	
	
	Техника
	

	23
	
	
	Подвижная игра.
	
	
	
	

	24
	
	
	Прыжки через скакалку, длинную скакалку.
	
	
	Зачёт
	

	25
	
	
	Метание мяча с места, с 3-х шагов разбега на дальность. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	26
	
	
	Повороты на месте переступанием. Подвижная игра.
	
	
	Техника
	

	27
	
	
	Бросок мяча снизу на месте. РК.
	
	
	Техника
	

	3 раздел: Гимнастика с элементами акробатики. – 24 урока

	28
	
	
	Правила поведения в гимнастическом зале. Названия гимнастического инвентаря и оборудования.
	«Жмурки»

«Воробей»
	Знать правила ТБ на уроках в гимнастическом зале. Основы терминологии.

Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы раздельно и в комбинации.

Лазать по гимнастической стенке, канату.

Выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии.

Лазать по канату в три приёма.

Выполнять группировку, перекаты вперёд и назад.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.

Смешанные и простые висы.

Перелезание из различных положений.
	Тестирование
	Комплекс 4

Комплекс 5

	29-30
	
	
	ОРУ на формирование осанки. Комплекс упражнений «утренняя зарядка».
	
	
	Техника
	

	31
	
	
	Лазанье на гимнастической стенке. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	32
	
	
	Акробатическое упражнение: положение «упор присев». Построение в круг, несколько кругов.
	
	
	Техника
	

	33-34
	
	
	Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на равновесие, стойка на гимнастической скамейке.
	
	
	Техника
	

	35-36
	
	
	Лазанье и перелазание: лазание по канату произвольным способом. Эстафеты с различными предметами. РК.
	
	
	Техника
	

	37-38
	
	
	Акробатические упражнения: группировка, перекаты вперёд и назад в группировке.
	
	
	Техника
	

	39
	
	
	Подвижные игры.
	
	
	
	

	40-41
	
	
	Акробатическое упражнение: перекат на спину лёжа на животе. Подтягивание. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	42-43
	
	
	Строевые упражнения. Упражнения лёжа на полу: наклоны вперёд. Прыжки через препятствия.
	
	
	Зачёт
	

	44-45
	
	
	Висы на канате, перекладине, гимнастической рейке и др. снарядах.
	
	
	Техника
	

	46-47
	
	
	Перелазание через стопку матов. 
	
	
	Техника
	

	48-49
	
	
	Акробатические упражнения из 5-ти элементов. Различные эстафеты с предметами. РК.
	
	
	Техника
	

	50-51
	
	
	Перелезание на бревне. Упор прогнувшись на бревне 60-80см. Преодоление полосы препятствий. Подвижная игра «Воробей».
	
	
	На результат
	

	4 раздел: Лыжная подготовка – 21 урок

	52
	
	
	Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах.
	
	Знать правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах.

Температурный режим занятий на лыжах.

Уметь: Построение на лыжах.

Обучение передвижению на лыжах.

Обучение подъёмам и спускам на лыжах (одновременно).

Обучение стоек.

Обучение поворотам и перестроениям на лыжах.

Обучение передвижению на лыжах без палок.

Повороты переступанием на месте. Обучение скользящему шагу.

Обучение отталкиванию и работе рук при попеременном двухшажном ходе.
	Тестирование
	

	53
	
	
	Построение с лыжами в руках в шеренгу. Расчехление, укладка и одевание лыж. Одевание палок. Ступающий шаг.
	
	
	Техника
	

	54
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 1000 метров.
	
	
	Техника

Зачёт
	

	55
	
	
	Повороты переступанием на месте. Передвижения скользящим шагом. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	56-57
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	
	
	Техника
	

	58
	
	
	Подъём на склон 12-15 градусов ступающим шагом.
	
	
	Техника
	

	59
	
	
	Спуск в высокой и низкой стойке. Подвижная игра «Смелее с горки».
	
	
	Техника
	

	60
	
	
	Встречные эстафеты 30-50 метров.
	
	
	Зачёт
	

	61
	
	
	Подъём на склон 12-15 градусов ступающим шагом. Спуск в высокой и низкой стойке.
	
	
	Техника
	

	62
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 1000 метров.
	
	
	Техника
	

	63
	
	
	Эстафеты с поворотами, перестроениями на месте, в движении.
	
	
	Техника
	

	64
	
	
	Лыжные гонки на 300м (девочки), 500м (мальчики).
	
	
	Зачёт
	

	65-66
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	67
	
	
	Круговая эстафета с этапом до 100м.
	
	
	Зачёт
	

	68
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 1000м.
	
	
	Техника
	

	69
	
	
	Повторение поворотов переступанием на месте. Передвижения скользящим шагом. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	70
	
	
	Эстафеты с преодолением препятствий.
	
	
	Техника
	

	71-72
	
	
	Попеременный двухшажный ход.
	
	
	Техника
	

	5 раздел: Легкоатлетические упражнения - 12 уроков. Подвижные игры – 15 уроков.

	73
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице. Название и правила подвижных игр. Подвижная игра.
	
	Знать правила ТБ на уроках лёгкой атлетики.

Стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.

Уметь выполнять комплекс с предметами и без.

Обучение разбегу, сочетание движений (толчок, взмах руками и движение маховой ноги) положение тела при переходе через планку и правильное приземление.

Работа рук и ног при метании. Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Уметь выполнять основные виды ходьбы.

Уметь правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места, из различных положений; метать в цель.
	Устный опрос, тестирование
	Комплекс 6

Комплекс 7

	74-75
	
	
	Построение и комплекс упражнений (перестроения). Комплекс упражнений «утренняя зарядка». РК. Коми национальная игра.
	
	
	Техника
	

	76-77
	
	
	ОРУ: упражнения в парах с набивными и малыми мячами. Прыжки в высоту с прямого разбега. Подвижная игра.
	
	
	Техника
	

	78
	
	
	Равномерный бег. Многоскоки (тройной, пятерной, семерной). Подвижная игра.
	
	
	На результат
	

	79-80
	
	
	Бег с изменением направления.
	
	
	Зачёт
	

	81
	
	
	Подтягивание, отжимание. Подвижная игра.
	
	
	На результат
	

	82-83
	
	
	Метание мяча с места в вертикальную цель.
	
	
	Техника
	

	84-85
	
	
	Прыжки в длину с разбега на гимнастический мат. РК. Игра «Перестрелки».
	
	
	Техника
	

	86
	
	
	Обычный (медленный) бег. Ведение мяча на месте (элементы баскетбола).
	
	
	Техника
	

	87-88
	
	
	Ходьба полуприседом, коротким и длинным шагом. Ведение мяча в шаге. Упражнения с малыми мячами.
	
	
	Техника
	

	89
	
	
	Передача мяча обеими руками в парах на месте. Преодоление 5 препятствий в зале. РК. Игра «Кто засмеётся?»
	
	
	Зачёт
	

	90-91
	
	
	Прыжки в длину с места. Наклоны вперёд сидя на полу.
	
	
	Зачёт
	

	92
	
	
	Челночный бег 3*10м. РК. Эстафеты с различными предметами.
	
	
	На результат
	

	93
	
	
	Бег 30 м. Бег по прямой. Встречные эстафеты до 20м.
	
	
	Зачёт
	

	94
	
	
	Метание мяча с места на дальность.
	
	
	Зачёт
	

	95
	
	
	Медленный бег 6 мин. Бег с преодолением препятствий. Подвижные игры.
	
	
	Без учёта времени
	

	96
	
	
	Круговые эстафеты до 30 м.
	
	
	Без учёта врем.
	

	97
	
	
	Комплекс упражнений с набивными мячами. Медленный бег 800-1000м.
	
	
	Без учёта времени
	

	98-99
	
	
	Подвижные игры. Эстафеты.
	
	
	
	


2 класс - 102 часа
	1 раздел: Легкоатлетические упражнения - 12 уроков

	Номер урока
	Дата
	Тема
	ЭК
	Формирование компетентностей
	Вид контроля
	Д/з

	
	Срок
	Факт
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Правила техники безопасности на уроке.
	«В салки» «Царь» «Лунку»
	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бег с максимальной скоростью до 60м. Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Знать понятие короткая дистанция. Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бег по слабо пересеченной местности.
	Устный опрос
	Выполнен

ие

комплекса

1

	2
	
	
	Бег 30 м. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	3
	
	
	Построение, перестроения в колонну. Прыжки с места в длину. Игры.
	
	
	Техника
	

	4
	
	
	Прыжки с места и с разбега в длину. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	5
	
	
	Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	6
	
	
	Совершенствование ходьбы с высоким подниманием бедра. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	7
	
	
	Челночный бег 3*10.Бег с высоким подниманием бедра. Игры.
	
	
	Техника
	

	8
	
	
	Челночный бег 3*10. Учет. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	9
	
	
	Прыжки. Подвижные игры.
	
	
	Норматив
	

	10
	
	
	Урок-учет. Преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	11
	
	
	Зачёт - Бег 1000 метров.
	
	
	Без учёта времени
	

	12
	
	
	Веселые старты.
	
	
	
	

	2 раздел: Подвижные игры – 18 часов

	13
	
	
	Стойка баскетболиста, передвижение, остановки, повороты.
	«Кто

засмеется?»

«Ёма»

«Мяч по кругу»


	Уметь правильно

выполнять основные

движения в метании;

метать мячи на

дальность с места из

различных положениях.

Выполнять строевые

команды, раздельно и в

комбинации.

Правильно выполнять

основные движения в

прыжках.

Играть в подвижные

игры с бегом,

прыжками, метаниями.

Владеть мячом:

держание, передачи на

расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Норматив.
	Выполнен

ие

комплекса

2.

Выполнен

ие

комплекса

3.

	14
	
	
	Совершенствование стойки баскетболиста, передвижений установок.
	
	
	Техника.
	

	15
	
	
	Бросок двумя руками от груди, ведение мяча.
	
	
	Техника.
	

	16
	
	
	Совершенствование броска двумя руками от груди, ведения мяча.
	
	
	Техника
	

	17
	
	
	Зачёт - отжимание.
	
	
	Норматив.
	

	18
	
	
	Ловля и передача мяча на месте, в движении.
	
	
	Норматив.
	

	19
	
	
	Совершенствование ловли и передачи мяча на месте, в движении.
	
	
	Техника.
	

	20
	
	
	Зачёт - поднимание туловища за 30 сек.
	
	
	Норматив.
	

	21
	
	
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении.
	
	
	Техника.
	

	22
	
	
	Совершенствование ведения мяча правой и левой рукой в движении.
	
	
	Техника.
	

	23
	
	
	Остановка прыжком и двумя шагами.
	
	
	Техника.
	

	24
	
	
	Совершенствование остановки прыжком и двумя шагами.
	
	
	Техника.
	

	25
	
	
	Бросок мяча в цель (кольцо, щит, мишень).
	
	
	Техника.
	

	26
	
	
	Совершенствование броска мяча в цель (кольцо, щит, мишень).
	
	
	Техника.
	

	27
	
	
	Зачёт - прыжок в длину с места.
	
	
	Техника.
	

	28
	
	
	Зачёт - комбинация из 5 элементов.
	
	
	Техника.
	

	29
	
	
	Зачёт - комбинация из 5 элементов.
	
	
	Техника.
	

	30
	
	
	Подвижные игры, эстафеты с элементами баскетбола.
	
	
	
	

	3 раздел: Гимнастика с элементами акробатики – 18 уроков.

	31
	
	
	Техника безопасности на уроках акробатики.
	«Мышь и

угол»

«Воробыше

к»

«Жо»

	Знать правила ТБ на

уроках в

гимнастическом зале.

Основы терминологии.

Уметь выполнять

строевые команды,

акробатические

элементы раздельно и в

комбинации.

Лазать по

гимнастической стенке,

скамейке.

Выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии. Смешанные и простые висы. Выполнять группировку, перекаты вперед и назад. Перелезание из различных положений.

	Устный опрос.
	Выполнен

ие

комплекса

4. 

Выполнен
ие
комплекса
5.


	32
	
	
	Зачёт - наклон туловища вперед (см). Ходьба и бег с заданием.
	
	
	Норматив.
	

	33
	
	
	Группировка, перекат ( сидя, лежа, в приседе).
	
	
	Техника.
	

	34
	
	
	Совершенствование группировки, переката ( сидя, лежа, в приседе).
	
	
	Техника.
	

	35
	
	
	Зачёт - кувырок вперед из упора присев.
	
	
	Техника.
	

	36
	
	
	Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев.
	
	
	Норматив.
	

	37
	
	
	Совершенствование стойки на лопатках перекатом назад из упора присев.
Зачёт - комбинация из 3 элементов.
	
	
	Техника.
	

	38
	
	
	Школа малого мяча по Лесгафту.
	
	
	Техника.
	

	39
	
	
	Зачёт - танцевальные упражнения (шаги, танец «Попрыгушка»)
	
	
	Техника.
	

	40
	
	
	Упражнения на гимнастической скамейке (ходьба, стойка, повороты, перелезание).
	
	
	Техника.
	

	41
	
	
	Совершенствование упражнений на гимнастической скамейке (ходьба, стойка, повороты, перелезание)
	
	
	Техника
	

	42
	
	
	Зачёт - комбинация из 5 элементов.
	
	
	Техника
	

	43
	
	
	Преодоление полосы препятствий.
	
	
	Техника
	

	44
	
	
	Лазание по гимнастической скамейке (в упор присев, стоя, лежа на животе).
	
	
	Техника
	

	45
	
	
	Совершенствование лазания по гимнастической скамейке ( в упор присев, стоя, лежа на животе).
	
	
	Техника
	

	46
	
	
	Лазание по канату. Эстафеты с перелазанием.
	
	
	Техника
	

	47
	
	
	Лазание по гимнастической стенке.
	
	
	Техника
	

	48
	
	
	Совершенствование лазания по гимнастической стенке.
	
	
	Техника
	

	4 раздел: Лыжная подготовка – 24 часа

	49
	
	
	Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки.
	«Смелее с

горки»

«В котел»

«Горки на снегу»
	Знать правила

безопасности на уроках

лыжной подготовки.

Подготовка инвентаря

для занятий на лыжах.

Температурный режим

занятий на лыжах.

Уметь Построение в

шеренге на лыжах.

Обучение

передвижению на

лыжах.

Обучение подъемам и

спускам на лыжах

(одновременно).

Обучения стояк.

Обучение поворотам и

перестроениям на

лыжах.

Обучение

передвижению на

лыжах без палок.

Повороты

переступанием на месте. Обучение скользящему шагу. Обучение отталкиванию и работе рук при попеременном двухшажном ходе.
	Устный опрос
	

	50
	
	
	Построение с лыжами в руках в шеренгу (способы перестроения).
	
	
	Техника
	

	51
	
	
	Совершенствование способов перестроения с лыжами в руках.
	
	
	Техника
	

	52
	
	
	Ступающий шаг. Круговая эстафета с этапом до 100 метров.
	
	
	Техника
	

	53
	
	
	Совершенствование ступающего шага.
	
	
	Техника
	

	54
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 1000 метров.
	
	
	Техника
	

	55
	
	
	Зачёт - ступающий шаг.
	
	
	Техника
	

	56
	
	
	Спуск в высокой и низкой стойке.
	
	
	Техника
	

	57
	
	
	Совершенствование спуска в высокой и низкой стойке.
	
	
	Техника
	

	58
	
	
	Повороты переступанием на месте.
	
	
	Техника
	

	59
	
	
	Передвижения скользящим шагом.
	
	
	Техника
	

	60
	
	
	Совершенствование передвижения скользящим шагом.
	
	
	Техника
	

	61
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	
	
	Техника
	

	62
	
	
	Зачёт - передвижения скользящим шагом. Подъем на склон ступающим шагом.
	
	
	Техника
	

	63
	
	
	Зачёт - подъем и спуски.
	
	
	Техника
	

	64
	
	
	Прохождение 1000 метров.
	
	
	Без учета времени.
	

	65
	
	
	Эстафеты с преодолением препятствий скользящим шагом.
	
	
	Техника
	

	66
	
	
	Попеременный двухшажный ход имитация без палок.
	
	
	Техника
	

	67
	
	
	Совершенствование попеременного двухшажного хода имитации без палок.
	
	
	Техника
	

	68
	
	
	Попеременный двухшажный ход в целом.
	
	
	Техника
	

	69
	
	
	Зачёт - попеременный двухшажный ход.
	
	
	Техника
	

	70
	
	
	Лыжные гонки на 1500 метров. 
	
	
	Без учета времени.
	

	71
	
	
	Встречные эстафеты 30-50 метров.
	
	
	Норматив.
	

	72
	
	
	Зачёт - лыжные гонки на 1000 метров.
	
	
	Без учета времени.
	

	5 раздел: Легкоатлетические упражнения – 12 уроков. Подвижные игры – 18 уроков.

	73
	
	
	Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.
	«Перестрел

ки».

«Кто

засмеется?»


	Знать правила ТБ на

уроках легкой

атлетики.

Уметь выполнять

комплекс упражнений с

предметами и без.

Обучение разбегу,

сочетание движении

(толчок, взмах руками и

движение маховой

ноги) положение тела

при переходе через

планку и правильное

приземление.

Работа рук и ног при

метании.

Правильно выполнять

основные движения в

прыжках.

Уметь выполнять

основные виды ходьбы

Знать стартовый

разгон, бег по

дистанции,

финиширование.

Уметь правильно

выполнять основные

движения в метании;

метать различные

предметы и мячи на дальность с места, из различных положений; метать в цель.
	Устный опрос.
	

	74
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега имитация.
	
	
	Техника.
	

	75
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега.
	
	
	Техника.
	

	76
	
	
	Совершенствование прыжков в высоту с прямого разбега.
	
	
	Техника.
	

	77
	
	
	Зачёт - прыжки в высоту с прямого разбега. 
	
	
	Техника.
	

	78
	
	
	Построение, перестроения. Метание мяча сидя из- за головы. Игры.
	
	
	Техника.
	

	79-80
	
	
	Повороты с переступанием. Метание мяча в вертикальную цель 4-5 м.
	
	
	Техника.
	

	81
	
	
	Совершенствование поворотов с переступанием.
	
	
	Техника.
	

	82
	
	
	Метание мяча. Игры.
	
	
	Техника.
	

	83-84
	
	
	Многоскоки (тройной, пятерной, семерной).
	
	
	Техника,
	

	85
	
	
	Совершенствование многоскоков (тройной, пятерной, семерной).
	
	
	Техника.
	

	86
	
	
	Метание мяча в цель на расстоянии 6 метров.
	
	
	Техника.
	

	87
	
	
	Совершенствование метания мяча на расстоянии 6 метров.
	
	
	Техника.
	

	88
	
	
	Президентские тесты.
	
	
	Техника.
	

	89
	
	
	Зачёт - бросок набивного мяча (см).
	
	
	Техника.
	

	90
	
	
	Преодоление полосы препятствий в зале.
	
	
	Техника..
	

	91
	
	
	Зачёт - челночный бег 3 х 10 м.
	
	
	Норматив
	

	92
	
	
	Эстафеты с различными предметами.
	
	
	Техника
	

	93
	
	
	Зачёт - бег 30 метров.
	
	
	Норматив
	

	94
	
	
	Метание малого мяча с места на дальность.
	
	
	Техника.
	

	95
	
	
	Совершенствование метания малого мяча с места на дальность.
	
	
	Техника.
	

	96
	
	
	Зачёт - метание малого мяча с 3 – 5 шагов разбега.
	
	
	Техника.
	

	97
	
	
	Урок-учет метание мяча в вертикальную цель. Подвижные игры
	
	
	Техника.
	

	98
	
	
	Урок-учет метание сидя из-за головы. Прыжки . Подвижные игры.
	
	
	Норматив.
	

	99
	
	
	Урок-учет броски и ловля мяча. Игра «Веселые старты».
	
	
	Техника.
	

	100
	
	
	Урок-учет. Преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	
	
	Техника.
	

	101
	
	
	Бег с преодолением препятствий.
	
	
	Техника.
	

	102
	
	
	Зачёт - бег 1000 метров.
	
	
	Норматив.
	


3 класс – 102 часа

	1 раздел: Легкоатлетические упражнения – 12 уроков.

	Номер урока
	Дата
	Тема
	ЭК
	Формирование компетентностей
	Вид контроля
	Д/з

	
	Срок
	Факт
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.
	«Пустое место»

«Кто дальше бросит»

«Мяч по кругу»

«Точный расчёт»

«Белые медведи»

«Охота на оленей»


	Знать правила ТБ

на уроках легкой

атлетики. Знать понятие короткая дистанция.

Уметь правильно

выполнять

основные

движения в ходьбе

и беге; бег с

максимальной

скоростью до 60м.

Правильно

выполнять движения в метании мяча. Уметь бегать в равномерном темпе до 12 минут; бег по слабо пересеченной местности.
	Устный опрос
	Комплекс №1

Комплекс №2

Комплекс №3

	2
	
	
	Строевые упражнения. Высокий старт. Бег до 1000м.
	
	
	Техника
	

	3
	
	
	Прыжки в длину с места. Бег до 1000 м. Высокий старт.
	
	
	Техника
	

	4
	
	
	Прыжки в длину с места. Бег до 1000 м. Высокий старт.
	
	
	Техника
	

	5
	
	
	Повороты налево, направо. Бег. Прыжки в длину.
	
	
	Техника
	

	6
	
	
	Челночный бег.
	
	
	Техника
	

	7
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Бег до 1000 м.
	
	
	Техника
	

	8
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Бег до 1000 м. Подтягивание на перекладине.
	
	
	Техника
	

	9
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Бег до 1000 м. Наклоны вперед.
	
	
	Зачёт
	

	10
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Бег до 1000 м. Вис.
	
	
	Техника
	

	11
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Бег до 1000 м. Поднимание туловища.
	
	
	Зачёт
	

	12
	
	
	Метание мяча на дальность. Бег до 1000 м.
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры – 15 уроков.

	13
	
	
	Зачёт – челночный бег 3*10м.
	«Кто засмеётся?»

«Космонавты»

«Метко в цель»

«Вызови по имени»

«Гонка мяча по кругу»

«Волк во рву»

«Удочка»

«Два мороза»

«Прыжки по полосам»
	Уметь правильно выполнять основные движения в метании; метать мячи на дальность с места из различных положениях. Правильно выполнять основные движения в прыжках. Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Владеть мячом: держание, передача на расстоянии, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Зачёт
	Комплекс №4

Комплекс№5

Комплекс №6

Комплекс №7

	14
	
	
	Метание мяча в вертикальную цель с 5метров.
	
	
	Техника
	

	15
	
	
	Зачёт – метание мяча в цель.
	
	
	Зачёт
	

	16
	
	
	Ловля и передача мяча на месте в движении.
	
	
	Техника
	

	17
	
	
	Зачёт – поднимание туловища за 30 сек. Ловля и передача мяча в треугольниках, квадратах, кругах.
	
	
	Зачёт
	

	18
	
	
	Ведение мяча на месте, передача мяча в парах.
	
	
	Техника
	

	19
	
	
	Зачёт – наклон вперёд. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом.
	
	
	Зачёт
	

	20
	
	
	Ловля и передача мяча в парах стоя на месте, в движении. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	21
	
	
	Зачёт – подтягивание, отжимание. Остановка прыжком и двумя ногами.
	
	
	Зачёт
	

	22
	
	
	Обучение техники передвижения приставным шагом.
	
	
	Техника
	

	23
	
	
	Зачёт – прыжок в длину с места. Броски в цель (кольцо, щит). Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	24
	
	
	Ведение мяча с изменением направления.
	
	
	Техника
	

	25
	
	
	Метание мяча 150 г. с места на дальность. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	26
	
	
	Зачет- метание мяча 150 г. с места на дальность. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	27
	
	
	Круговые эстафеты до 30 метров и встречные
	
	
	Техника
	

	3 раздел: Гимнастика – 18 уроков.

	28
	
	
	Правила техники безопасности на уроках акробатики.
	«Мышь и угол»

«Волк во рву»

«Воробышек»

«Ёма»

«Жо»
	Знать правила ТБ на уроках акробатики. Основы терминологии. Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы раздельно и в комбинации. Выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии. Выполнять группировку, перекаты вперед и назад.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Перелезание из различных положений.
	Устный опрос
	Комплекс №8

Комплекс №9

Комплекс №10

Комплекс №11

	29-30
	
	
	Перекаты в группировке (2-3 кувырка вперед, стойка на лопатках, мост).
	
	
	Техника
	

	31-32
	
	
	Кувырок в сторону; стойка на лопатках, согнув ноги; перекаты в группировке вперед и назад.
	
	
	Техника
	

	33
	
	
	Зачет - комбинация из основных элементов.
	
	
	Зачёт
	

	34
	
	
	Ходьба по гимнастической скамейки (повороты на носках и одной ноге).
	
	
	Техника
	

	35-36
	
	
	Ходьба, упор присев, на колено, повороты, шаг польки.
	
	
	Техника
	

	37
	
	
	Зачет - комбинация из основных элементов на гимнастической скамейке.
	
	
	Зачёт
	

	38-39
	
	
	Размыкание по расчету «шесть-три- на месте» и «десять – шесть – три – на месте».
	
	
	Техника
	

	40-41
	
	
	Перестроение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение (по диагонали, противоходом, змейкой).
	
	
	Техника
	

	42
	
	
	Зачет- бросок набивного мяча (1кг.). Шаги галопом в парах, полька.
	
	
	Зачёт
	

	43-44
	
	
	Преодоление полосы препятствий из пяти предметов.
	
	
	Техника
	

	45
	
	
	Эстафеты в несколько этапов.
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры – 3 урока.

	46
	
	
	Строевые упражнения. Упражнения с гимнастическими скакалками.
	«Кто засмеётся?»
	Уметь выполнять комплекс упражнений с предметами и без.
	Техника
	Комплекс №12

	47
	
	
	Прыжки на скакалке. Многоскоки. Упражнения с мячами. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	48
	
	
	Зачет. Прыжки на скакалке 1 мин. Упражнения с гимнастическими скалками.
	
	
	Зачёт
	

	4 раздел: Лыжная подготовка – 24 урока.

	49
	
	
	Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки.
	«Смелее с горки»

«В котел»

«Кто самый быстрый»

«Пустое место»

«Горки на снегу»

«Кто дальше?»
	Знать правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах. 

Уметь: Построение в шеренге на лыжах. Обучение передвижению на лыжах. Обучение спускам на лыжах (одновременно). Обучение стоек. Обучение поворотам и перестроениям на лыжах. Обучение передвижению на лыжах без палок.

Повороты переступанием на месте. Обучение

скользящему шагу.

Обучение отталкиванию и работе рук при попеременном

двухшажном

ходе.
	Устный опрос
	Комплекс №13

Комплекс №14

Комплекс №15

Комплекс №16

	50
	
	
	Подготовка инвентаря для занятий на лыжах.
	
	
	Техника
	

	51
	
	
	Построение с лыжами в руках в шеренгу.
	
	
	Техника
	

	52
	
	
	Расчехление, укладка лыж на снег и их одевание. Одевание палок.
	
	
	Техника
	

	53
	
	
	Повороты на месте, вокруг носков лыж.
	
	
	Техника
	

	54
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	
	
	Техника
	

	55
	
	
	Попеременный двухшажный ход без палок.
	
	
	Техника
	

	56
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 2000 метров.
	
	
	Техника
	

	57
	
	
	Попеременный двухшажный ход с палками.
	
	
	Зачёт
	

	58
	
	
	Зачет - попеременный двухшажный ход в целом.
	
	
	Зачёт
	

	59-60
	
	
	Спуск со склона в высокой и низкой стойках.
	
	
	Техника
	

	61
	
	
	Зачет - спуск со склона в высокой и низкой стойках.
	
	
	Зачёт
	

	62-63
	
	
	Подъем на склон лесенкой.
	
	
	Техника
	

	64
	
	
	Зачет- подъем на склон лесенкой.
	
	
	Зачёт
	

	65
	
	
	Встречные эстафеты 30 - 50 метров.
	
	
	Техника
	

	66-67
	
	
	Подъем на склон ступающим шагом.
	
	
	Техника
	

	68-69
	
	
	Лыжные гонки на 1 ООО метров.
	
	
	Техника
	

	70
	
	
	Круговая эстафета с этапом до 100 метров.
	
	
	Техника
	

	71-72
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 2000 метров.
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры. Подвижные игры - 18 уроков.

5 раздел: Легкоатлетические упражнения – 12 уроков.

	73
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.
	«Перестрелки»

«Белые медведи»

«Космонавты»

«Волк во рву»

«Воробышек»

«Мяч по кругу»

«Кто дальше?»

«Мышь и угол»

«Охота на оленей»
	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь выполнять комплекс упражнений с предметами и без. Обучение разбегу, сочетание движений (толчок, взмах руками и движение маховой ноги) положение тела при переходе через планку и правильное приземление. Работа рук и ног при метании Правильно выполнять основные движения в прыжках. Уметь выполнять основные виды ходьбы. Стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Уметь правильно выполнять основные движения в метании.
	Устный опрос
	Комплекс № 17

Комплекс №18

 Комплекс №19

Комплекс №20

Комплекс №21 

Комплекс №22

Комплекс № 23

Комплекс №24

	74
	
	
	Техника Ходьба и бег с преодолением препятствий.
	
	
	Техника
	

	75
	
	
	Эстафеты.
	
	
	Техника
	

	76
	
	
	Зачет - поднимание туловища за 30 сек. Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	
	
	Зачёт
	

	77
	
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги». Упражнения типа зарядки.
	
	
	Техника
	

	78
	
	
	Зачет - прыжок в высоту с разбега способом «согнув ноги».
	
	
	Зачёт
	

	79
	
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	80-81
	
	
	Метание мяча в цель с 6 метров.
	
	
	Техника
	

	82
	
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
	
	
	Техника
	

	83
	
	
	Зачет - прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	84
	
	
	Подтягивание, отжимание.
	
	
	Техника
	

	85
	
	
	Зачет - подтягивание, отжимание. Высокий старт.
	
	
	Зачёт
	

	86
	
	
	Зачет- 30 метров. Низкий старт, старт с опорой на одну руку. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	87-88
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	
	Техника
	

	89
	
	
	Зачет - прыжок в длину с разбега (7-8 шагов) способом «согнув ноги». Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	90
	
	
	Бег с преодолением препятствий. Медленный бег до 3 мин.
	
	
	Техника
	

	91
	
	
	Зачёт – бег 1000метров.
	
	
	Зачёт
	

	92
	
	
	Строевые упражнения. Бег с переменной скоростью
	
	
	Техника
	

	93
	
	
	Бег до 3-х минут. Многоскоки 8 прыжков. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	94
	
	
	Бег 1500 м без учета времени. Передача мяча от груди двумя руками.
	
	
	Техника
	

	95
	
	
	Зачет. Передача мяча от груди двумя руками.
	
	
	Зачёт
	

	96
	
	
	Строевые упражнения. Передача мяча в парах.
	
	
	Техника
	

	97
	
	
	Зачет. Передача мяча в парах. Многоскоки. Ведение мяча на месте.
	
	
	Зачёт
	

	98
	
	
	Зачет. Ведение мяча на месте.
	
	
	Зачёт
	

	99
	
	
	Челночный бег 3*10м. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	100
	
	
	Ведение мяча с изменением направления.
	
	
	Техника
	

	101
	
	
	Наклоны вперед сидя на полу. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	102
	
	
	Ходьба и бег с преодолением препятствий.
	
	
	Техника
	


4 класс – 102 часа

	1 раздел: Легкоатлетические упражнения – 12 уроков.

	Номер урока
	Дата
	Тема
	ЭК
	Формирование компетентностей
	Вид контроля
	Д/з

	
	Срок
	Факт
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице. ОРУ: упражнения в движении шагом.
	«Маленький воробышек»

«Жмурки»

«В медведя»
	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики. Знать понятие короткая дистанция.
Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бег с максимальной скоростью до 60м. Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бег по слабо пересеченной местности.
	Устный опрос, тестирование.
	Комплекс №1



	2
	
	
	Техника высокого старта. Строевые упражнения (построение в шеренгу, в колонну, перестроения).
	
	
	Техника
	

	3
	
	
	Подтягивание. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	4
	
	
	Прыжковые упражнения (многоскоки). Прыжки в длину с разбега.
	
	
	Техника
	

	5
	
	
	Бег по прямой. Бег с высоким подниманием бедра.
	
	
	Техника
	

	6
	
	
	Простейший комплекс упражнений (утренняя гимнастика).
	
	
	Техника
	

	7
	
	
	Бег 30 метров. Подвижные игры. 
	
	
	Техника
	

	8
	
	
	Бег 60 метров с высокого старта. Подвижная игра.
	
	
	Зачёт
	

	9
	
	
	Прыжки в длину с разбега.
	
	
	Зачёт
	

	10
	
	
	Бег 6 минут. Метание мяча 150 г. с места на дальность. Игра «Перестрелки».
	
	
	Техника
	

	11
	
	
	Челночный бег 3 х 10 м. Эстафеты с различными предметами.
	
	
	Зачёт
	

	12
	
	
	Бег 1000 метров. Подвижные игры 
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры – 15 уроков.

	13
	
	
	ОРУ: с гимнастическими скакалками. Метание мяча в цель с 6 метров. 
	«В медведя»

«Кто засмеётся?»
	Уметь правильно выполнять основные движения в метании; метать мячи на дальность с места из различных положениях. Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.

Владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол. Выполнять строевые команды, раздельно и в комбинации.
	Техника
	Комплекс №2

Комплекс №3



	14-15
	
	
	Строевые упражнения, перестроения. Повороты на месте: направо, налево. Ловля мяча двумя руками.
	
	
	Техника
	

	16
	
	
	ОРУ с большими резиновыми мячами. Метание мяча в цель с 6 метров. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	17
	
	
	Перестроения из одной в две шеренги. Подвижная игра.
	
	
	Техника
	

	18
	
	
	Ведение мяча на месте.
	
	
	Техника
	

	19-20
	
	
	Передачи мяча снизу и сверху двумя руками в парах. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	21
	
	
	Прыжки поочередно на обеих, правой и на левой ногах на месте. Прыжки через скакалку, длинную скакалку. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	22
	
	
	Ведение мяча в движении.
	
	
	Техника
	

	23
	
	
	Передачи мяча снизу и сверху двумя руками в парах.
	
	
	Зачёт
	

	24-25
	
	
	Ловля и передача мяча в парах стоя на месте, в движении. Линейные эстафеты
	
	
	Техника
	

	26
	
	
	Остановка прыжком и двумя шагами. Обучение технике передвижения приставным шагом. 
	
	
	Техника
	

	27
	
	
	Ходьба полуприседом. 
	
	
	Техника
	

	3 раздел: Гимнастика – 18 уроков.

	28
	
	
	Правила поведение в гимнастическом зале. Комплекс упражнений «утренняя зарядка».
	«Маленький воробышек»

«Воробей»
	Знать правила ТБ на уроках акробатики. Основы терминологии. Уметь выполнять строевые команды, акробатические элементы раздельно и в комбинации. Выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии. Выполнять группировку, перекаты вперед и назад.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Перелезание из различных положений.
	Тестирование
	Комплекс №4

Комплекс №5



	29-30
	
	
	Акробатические упражнения: Кувырок вперед, назад в группировке.
	
	
	Техника
	

	31-32
	
	
	Лазание по канату в три приема. Подвижные игры
	
	
	Техника
	

	33
	
	
	Ходьба по бревну с выпадами, на носках прямо, боком, спиной вперед. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	34
	
	
	Акробатические упражнения: перекатом назад стойка на лопатках. Наклоны вперёд сидя на полу.
	
	
	Техника
	

	35
	
	
	Ходьба по бревну высотой 100 см, повороты на носках 90 и 180 градусов. Эстафеты.
	
	
	Техника
	

	36
	
	
	Лазание и перелазание: Лазание на гимнастической стенке вправо и влево, перелезание через бревно (повторение).
	
	
	Зачёт
	

	37
	
	
	Акробатические упражнения: «мост» с помощью и без. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	38
	
	
	Лазание по канату произвольным способом. Эстафеты с различными предметами. Отжимание.
	
	
	Техника
	

	39
	
	
	Вис на согнутых руках, согнув ноги на низкой перекладине. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	40
	
	
	Подтягивание на перекладине. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	41
	
	
	Акробатические упражнения из 5-ти элементов. Гимнастическая полоса препятствий. Эстафеты. 
	
	
	Техника
	

	42
	
	
	Опорный прыжок на стопу матов, прыжок через «козла», «коня».
	
	
	Техника
	

	43
	
	
	Вис прогнувшись на гимнастической стенке.
	
	
	Техника
	

	44-45
	
	
	Прыжки в высоту с прямого разбега. Преодоление полосы препятствий.
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры – 3 урока.

	46
	
	
	Подтягивание. Наклон туловища вперед, сидя на полу.
	«Кто засмеётся?»
	Уметь выполнять строевые команды, раздельно и в комбинации.
	Зачёт
	

	47
	
	
	Поднимание туловища за 30 сек.

ОРУ: комплекс упражнений.
	
	
	Зачёт
	

	48
	
	
	Преодоление 5 препятствий в зале.
	
	
	Техника
	

	4 раздел: Лыжная подготовка – 24 урока.

	49
	
	
	Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Правила поведения. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах.
	«У столба»

«Прячь глаза»

«Игра в царя»

 «В котел»

 «Пустое место»


	Знать правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Температурный режим занятий на лыжах.

Уметь выполнять построение в шеренге на лыжах. Передвижение на лыжах. Подъёмы и спуски на лыжах. Стойки. Повороты и перестроения на лыжах. Передвижение на лыжах без палок. Повороты перестроением на месте. Скользящий шаг. Отталкивание и работа рук при попеременном двухшажном ходе.
	Тестирование
	Комплекс №6



	50
	
	
	Построение с лыжами в руках в шеренгу. Расчехление, укладка лыж на снег и их одевание. Одевание палок. Спуск со склона в средней стойке.
	
	
	Техника
	

	51
	
	
	Повороты на месте, вокруг носков лыж.
	
	
	Техника
	

	52
	
	
	Попеременный двухшажный ход с палками.
	
	
	Техника
	

	53
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 2000 метров. Преодоление ворот при спуске.
	
	
	Зачёт
	

	54
	
	
	Одновременный двухшажный ход.
	
	
	Техника
	

	55
	
	
	Передвижения скользящим шагом. Поворот переступанием в движении.
	
	
	Техника
	

	56
	
	
	Поворот переступанием в движении.
	
	
	Техника
	

	57
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	
	
	Техника
	

	58
	
	
	Подъем на склон полуелочкой. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	59
	
	
	Спуск в высокой и низкой стойке. Подвижная игра «смелее с горки».
	
	
	Зачёт
	

	60
	
	
	Подъем на склон полуелочкой. Встречные эстафеты 30-50 метров.
	
	
	Техника
	

	61-62
	
	
	Спуск со склона, торможение «плугом».
	
	
	Техника
	

	63
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 2000 метров. Спуск со склона, торможение «плугом».
	
	
	Зачёт
	

	64
	
	
	Эстафеты с поворотами, перестроениями на месте, в движении.
	
	
	Техника
	

	65
	
	
	Лыжные гонки на 1000 метров.
	
	
	Зачёт
	

	66
	
	
	Передвижение скользящим шагом без палок.
	
	
	Техника
	

	67
	
	
	Круговая эстафета с этапом до 100 метров.
	
	
	Техника
	

	68
	
	
	Передвижение ступающим шагом. Круговая эстафета с этапом до 50 метров.
	
	
	Техника
	

	69
	
	
	Прохождение в медленном темпе до 2000 метров.
	
	
	Зачёт
	

	70
	
	
	Передвижения скользящим шагом. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	71
	
	
	Спуск со склона в низкой стойке. Эстафеты с преодолением препятствий.
	
	
	Зачёт
	

	72
	
	
	Повторение поворотов переступанием на месте. Подъем на склон лесенкой. Подъем на склон наискосок.
	
	
	Техника
	

	2 раздел: Подвижные игры. Подвижные игры - 18 уроков.

5 раздел: Легкоатлетические упражнения – 12 уроков.

	73
	
	
	Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице. Название и правила подвижных игр.
	«Перестрелки»

«Белые медведи»

 «Волк во рву»

«Воробышек»

 «Кто дальше?»

 «Охота на оленей»
	Знать правила ТБ на уроках лёгкой атлетики. Знать понятия «стартовый разгон», «бег по дистанции»,

«финиширование».

Уметь выполнять комплекс упражнений с предметами и без. Обучение разбегу, сочетание движений (толчок, взмах руками и движение маховой ноги) положение тела при переходе через планку и правильное приземление. Работа рук и ног при метании. Правильно выполнять основные движения в прыжках. Уметь выполнять основные виды ходьбы. Уметь правильно

выполнять основные

движения в метании;

метать различные

предметы и мячи на

дальность с места, из

различных положений; метать в цель.


	Устный опрос, тестирование.
	Комплекс № 7

Комплекс №8



	74
	
	
	Дыхание при ходьбе и беге. Построение и комплекс упражнений (перестроения), рапорт учителю. 
	
	
	Техника
	

	75
	
	
	Отжимания. Равномерный бег. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	76
	
	
	Многоскоки (тройной, пятерной, семерной).
	
	
	Техника
	

	77
	
	
	Челночный бег 3 х10м. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	78
	
	
	Метание мяча на дальность с 3 шагов разбега. 
	
	
	Техника
	

	79-80
	
	
	Ведение мяча в быстром темпе, броски мяча в кольцо снизу с 3-х метров. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	81
	
	
	Прыжки в длину с места. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	82
	
	
	Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	83-84
	
	
	Передача мяча отскоком от пола, передача мяча в тройках с перемещением.
	
	
	Техника
	

	85-86
	
	
	Передача мяча обеими руками от груди в парах на месте.
	
	
	Техника
	

	87
	
	
	Бег с изменением направления. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	88
	
	
	Эстафеты с различными предметами. 
	
	
	Техника
	

	89
	
	
	Высокий старт. Бег 60 метров. Бег с переменной скоростью.
	
	
	Зачёт
	

	90
	
	
	Встречные эстафеты до 20 метров. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	91
	
	
	Метание мяча 150 г. с места на дальность.
	
	
	Зачёт
	

	92
	
	
	Бег 1500 метров без учета времени.
	
	
	На результат
	

	93
	
	
	Подтягивание. Подвижные игры.
	
	
	Зачёт
	

	94
	
	
	Медленный бег до 3 мин. Бег с преодолением препятствий.
	
	
	На результат
	

	95
	
	
	Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры. 
	
	
	Зачёт
	

	96
	
	
	Круговые эстафеты до 30 метров.
	
	
	Техника
	

	97
	
	
	Комплекс упражнения с набивным мячом. 
	
	
	Техника
	

	98
	
	
	Бег1000 метров без учета времени.
	
	
	Зачёт
	

	99
	
	
	Медленный бег до 3 мин. Бег с преодолением препятствий.
	
	
	Техника
	

	100
	
	
	Встречная эстафета 20 метров. Бег 1000 метров.
	
	
	На результат
	

	101
	
	
	Передачи мяча снизу и сверху двумя руками в парах. Подвижные игры.
	
	
	Техника
	

	102
	
	
	Ловля и передача мяча в парах стоя на месте, в движении. Линейные эстафеты
	
	
	Техника
	


