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Пояснительная записка.
Программа составлена на основе требований к результатам освоения ООП 000 (ФГОС

000) с учетом программ, включенных в ее структуру.
Физическая культура — обязательный учебный курсв общеобразовательных организациях.

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В

сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в
‘режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки,
физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня),
внеклассной работой по физической культуре (группы ‘общефизической подготовки, спортивные
секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (лни здоровья и спорта,
подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и
походы) — достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя
мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом,
овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, ‘разностороннюю
физическую подготовленность. В Федеральном законе «О физической культуре и спорте в
Российской Федерации»от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ отмечено, что организация физического
воспитания и образования в образовательных организациях включает в себя проведение
обязательных занятий физической культурой и спортом в пределах основных образовательных
программ,а также дополнительных (факультативных) занятий физической культурой и спортом в

пределах дополнительных общеобразовательных программ. Данная программа создавалась с
учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы
занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные
условия для раскрытия и развития не только физических,но и духовных способностей ребёнка,
его самоопределения.

Место предмета в учебном плане: Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс
из расчёта 3 ч в неделю (всего 405 ч): в | классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе — 102 ч, в
4 классе — 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был
введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889. Рабочая программа рассчитана на 405
чна четыре года обучения (по 3 ч в неделю).

Предметная область: физическая культура.

Основными задачами реализации содержанияобучения являются:

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих
образовательных задач:

* 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 (точности воспроизведения и дифференцирования

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и
точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и
кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

* формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 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 интересов к
определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем илиры БЬ:
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* воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам,
честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие
развитию психических процессов (представления, памяти, мышленияи др.) в ходе двигательной
деятельности.

Количество учебных часов, на которые расечитана программа:
Класс 1 класс

| класс|3 класс 4 класс
Количество учебных недель 33 34 34 34

Количество часов в неделю, ч/нед. х 3 3 Е

Количество часов в год, ч т 102 102 102

При реализации программы используются учебники

Автор/авторский|Наименование—|
Класс `Издатель учебника

| коллектив, учебника
ВИ. Лях Физическая 13 Москва,

культура | «Просвещение 2019»

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ
КУЛЬТУРА» В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ

Общие предметные результаты освоения программы в соответствии с требованиями к
результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования
Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1—4
классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных
результатов по физической культуре.

Личностные результаты:
* формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России,

‘осознание своей этническойи национальной принадлежности;
* формирование уважительного отношения к культуре других народов;
+ развитие мотивов учебнойдеятельности, принятие и освоение социальной роли обучающего:
* 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 конфликтыинаходить 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 и ценностей;
* формирование установки на здоровый образ жизни.
`Метапредметные результаты:
* овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,

поиска средств её осуществления;
* формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в

соответствии с поставленной залачейи условиями её реализации; определять наиболее эффективные
способы достижения результата;

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

* готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и

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

* овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими
существенныесвязии отношения между объектамии процессами.

Предметные результати
* формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии
на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической
культуреи здоровьекак факторах успешной учёбы и социализации;

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня,
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игрыит. д.);

* формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием,
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост и др.), 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).

Общие предметные результаты освоения программы.
Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в начальной

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности, Кроме того предмет
«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является
средством формирования у учащихся универсальных способностей (компетенций).

1 класс
Личностные результаты:
* ценить и принимать следующие базовые ценности: «добро», «терпение», «родина»,

«природа», «семья»;
* стремление одержать победу в игре;
* освоение роли ученика; формирование интереса (мотивации) к учению:
. оценивать жизненные ситуаций и поступки;
*—адекватная позитивная самооценка;
. проявлять познавательный интереск изучению предмета;

Метапредметные результаты:
Регулятивные УУД:

. принимать и сохранять учебную задачу:
* принимать инструкцию педагога и четко следовать ей;
* определять цель выполнения заданий на уроке под руководством учителя:
*—адекватно воспринимать оценку учителя:
. уметь оценивать правильность выполнения действия;
* вносить необходимые коррективы с учетом сделанных ошибок, под руководством

учителя;
. использовать в своей деятельности спортивное оборудование и инвентарь.
Познавательные УУД:
* ознакомление с ролью и значением уроков физической культуры, с требованиями к

одежде, обуви, с правилами поведения во время занятий,с правилами подвижных игр;
* ознакомление с выполнением организующих и стросвых команд, разминки, ходьбы,

бега, с техникой выполнения физических упражнений, с техникой выполнения акробатических
упражнений, техникой лыжных ходов, сдачей тестов и контрольных нормативов.

Коммуникативные УУД:
* уметь договариватьсяи приходить к общему решениюв игре;
* участвовать в диалоге наа. уроке и в жизненных ситуациях:
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: соблюдать простейшие нормы речевого этикета: здороваться, прощаться,
благодарить;

.

—
взаимодействовать со сверстниками в игре;

.

—
контролировать действия партнера

Предметные результаты:

.

—
овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режи

м дия, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игрыи т.д.);
. взаимодействиесо сверстниками по правилам проведения подвижных игр и
‘соревнований.
2 класс
Личностные результаты:
. формирование—чувствагордости  засвою—Родину,—формирование

ценностей многонационального российского общества;
. ценить и принимать следующие базовые ценности: «добро», «терпение», «родина»,

«природа», «семья», «мир», «настоящий друг»;
.—формировать положительное отношение к урокам физкультуры;

учится нести личную ответственность за здоровый образ жизни:
доброжелательно относится к партнёрам по игре;
первичные умения оценки результатов:
находить выходы из спорных ситуаций.

Метапредметные результаты:
Регулятивные УУ)

.  ортанизовывать свое рабочее место, с помощью учителя;

.—следовать режиму организации учебной деятельности;

. определять цель учебной деятельности с помощью учителя и самостоятельно;

. определять план выполнения заданий на уроках;

. соотносить выполненное задание с образом, предложенным учителем:

.—использовать в работе спортивный инвентарь;

. корректировать выполнение задания в дальнейшем;

.—ощенка своего задания по следующим параметрам: легко выполнять, возникли
сложности при выполнении.

Познавательные УУД:

. определять умения, которые будут сформированы на основе изучения данного
раздела; определять круг своего незнания;

.—отвечать на простые и сложныевопросы учителя, самим задавать вопросы, находить
нужную информацию в учебнике;

. сравнивать и группировать упражнения, самостоятельно выполнять упражнения их
по установленному образцу;

.

—
наблюдать и делать самостоятельные простые выводы;

. знать правила ТБ;

.

—
контролироватьи оценивать свои действия;

.

—
использовать общие приемы решения задач;

. умение анализировать абстрактные понятия, устанавливать закономерности.

Коммуникативные УУД.

. участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения
на события, поступки;
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.

—
формулировать свои затруднения и обращаться за помощью;

. взаимодействовать другс другом, соблюдая правила безопасности;

.

—
определять общую цель и пути её достижения;

. осуществлять взаимный контроль;

.

—
владеть способами взаимодействия с окружающими людьми, приемами действий в

ситуациях общения;
. поддерживать друг друга;
.

—
следить за безопасностью друг друга;

. радоваться успехам одноклассников.

Прелметные результаты:
. овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режи

м дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры);
. взаимодействие со сверстниками по правилам

проведения подвижных игр и соревнований;
.—выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игрово

й и соревновательной деятельности.

3 класс
Личностные результ:

.—формирование—чувствагордости  засвою Родину,—формирование
ценностей многонационального российского общества;

. ценить и принимать следующие базовые ценности: «добро», «терпение», «родина»,
«природа», «семья», «мир», «настоящий друг», «справедливость», «желание понимать друг
друга», «понимать позицию другого»;

.—стремиться одержать победув игре;

. адекватная позитивная самооценка;

.—проявлять познавательный интерес к изучению предмета;

.—освоение личностного смысла учения, желания продолжать свою учебу.

.—знать основные морально-эстетические нормы;

.—ориентироваться на выполнение моральных норм.

Метапредметные результаты:
Регулятивные УУД:

. принимать и сохранять учебную задачу при выполнении упражнений и участии в

игре;
. планировать действия в соответствии с поставленной задачей;
.
—

самостоятельно организовывать свое рабочее место в соответствии © целью
выполнения заданий;

.

—
осуществлять контроль;

.

—
адекватно воспринимать оценку учителя:

. уметь оценивать правильность выполнения действия вносить коррективы в действия
после его завершения на основе оценки и с учетом сделанных ошибок;

.

—
осуществлять поиск новых возможностей и способов их применения.

Познавательные УУ)

. характеризовать действияи поступки;

.

—
обнаружение ошибоки отбор способов их исправления;

. анализ и оценка результатов;

.

—
осуществление анализа действия учителя и сверстников;
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.

—
оценка красоты и осанки,

.

—
соблюдение правил Т.Б,

.

—
бережное обращение с инвентарём;

.

—
оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий:

.

—
проявление доброжелательного отношения при объяснении ошибок;

Коммуникативные УУ)

.  взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и помощи,
дружбыи толерантности;

. участвовать в диалоге; слушать и понимать других, высказывать свою точку зрения
на события, поступки;

.—вышолняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы
(задачи);

.—отстаивать свою точку зрения, соблюдая правила речевого этикета;

.—критично относиться к своемумнению;

. понимать точку зрения другого;

. участвовать в работе группы.

Предметные результат
.—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..):

. взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и

соревнований:
. выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в

игровойи соревновательной деятельности.
4 класс
Личностные результат
. формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей

многонационального российского общества;
. ценить и принимать следующие базовые ценности: «добро», «терпение», «родина»,

«природа», «семья», «мир», «настоящий друг», «справедливость»;
. стремиться одержать победу в игре;
. ‘адекватная позитивная самооценка;
. освоение личностного смысла учения; выбор дальнейшего образовательного

маршрута.
«

—
ориентироваться на выполнение моральных норм.

Метапредметные результаты:
Регулятивные УУД:

. принимать и сохранять учебную задачу при выполнении упражнений и участии в

игре;
. планировать действия в соответствии с поставленной задачей;

. обнаруживать проблему самостоятельно и планировать действия по её решению:

.

—
проявление навыков планирования в необходимых ситуациях;

. определять самостоятельно критерии оценивания, давать самооценку;

. сколь Фондеветвия в эталёном или образцом;
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. самостоятельное планирование деятельности, как по развитию успеха, так и по

преодолению ситуациинеуспешности.
Познавательные УУД.

.

—
характеристика явлений, действий и поступков их объективная оценка, на основе

‘освоенных знанийи имеющегося опыта;
.

—
обнаружение ошибок и отбор способов их исправления;

.

—
управление эмоциями при общении со сверстниками и учителем;

. ‘осуществление анализа действия учителя и сверстников;

. оценка красоты телосложения и осанки;

.—анализи объективная оценка результатов собственного труда;

. оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий;

‘бережное отношение с инвентарём;
.—соблюдение ТБ;
.—практика составления распорядка дня и практику самостоятельного выполнения

комплексов общеразвивающихи специальных упражнений пловца в домашних условиях.
Коммуникативные УУ,

.—участвовать в диалоге, слушать и понимать других, высказывать свою точкузрения
на события, поступки;

. оформлять свои мысли в устной и письменной речи с учетом своих учебных и

жизненных речевых ситуаций;
.—выполняя различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы

(задачи).

. отстаивать свою точку зрения, соблюдая правила речевого этикета; аргументировать
свою точкузрения с помощью фактов и дополнительных сведений;

.—критично относиться к своему мнению. Уметь взглянуть на ситуацию с иной

‘позициии договариваться с людьми иных позиций;

. понимать точкузрения другого;

. участвовать в работе группы, распределять роли, договариваться друг © другом.
Предвидеть последствия коллективных решений;

. уметь управлять эмоциями при общении со сверстниками и педагогом,

взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и помощи, дружбы и

толерантности.

Предметные результаты:
.—формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического}, о се позитивномв
лиянин на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физи

ческой культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
. овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режи

м дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игрыи т.д.);

.

—
формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни

ем, величиной физическихнагрузок, ланными мониторинга здоровья (длиныи массы тела и др.), п

оказателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкост
и)

. взаимодействие со сверстниками по правилам

проведения подвижных игр и соревновани:
.

—
выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
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*

—
выполнение технических действийизбазовых видов спорта, применение их в игрово

йисоревновательной деятельности.

Планируемые результаты

1 класс
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической

культуре являются:
«Знания о физической культуре»
ученик научится:
* характеризовать роль и значение уроков физической культуры,для укрепления здоровья,

‘развития основных систем организма;
* раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта)

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное
развитие;

* ориентироваться в понятии «физическая культура», «режим дня», «личная гигиена»;
* соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий

физическими упражнениями.
ученик получит возможность научиться:
* характеризовать роль и значение режима дня, личной гигиены в сохранениии укреплении

здоровья.
«Способы двигательной деятельности»
ученик научится:
* отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминутокв

соответствии с изученными правилами;
* организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила
взаимодействия с игроками;

ученик получит возможность научиться:
* составлять режим дня.
«Физическое совершенствование»
ученик научится:
* выполнять организующие строевые команды и приёмы;
«выполнять акробатические упражнения (упоры ‚ седы, группировку, перекаты, кувырки,

стойкуна лопатках, «мост», лазания, перелезания, прыжки через гимнастическую скакалку
* выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного

веса и объёма, различать бег и ходьбу);
«выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной

направленности.

ени с
* сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
* выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации:
* броски и ловлю мяча в паре, ведение мяча на месте и в движении, броски мяча в кольцо,

играть в спортивную игру фугбол по упрощённым правилам:
* выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
* выполнять передвижения на лыжах.ва
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«Знания о физической культуре»
ученик научится:
* ориентироваться в понятиях «физическая культура» как системе разнообразных форм

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека;
* ориентироваться в понятии «физическая подготовка», осознавать связь физической

подготовки с развитием основных физических качеств; характеризовать основные физические

качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их междусобой;
* характеризовать роль и значение простейших закаливающих процедур для укрепления

здоровья;
* соблюдать правила поведения и выполнять действия по предупреждению травматизма;
* использовать знания об истории развития первых спортивных соревнований, истории

зарождения Олимпийских игр.
ученик получит возможность научиться:
> ориентироваться в понятии «физические упражнения», отличать упражнения от

естественных движений;
«Способы двигательной деятельности»
ученик научится:
* организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отлыха на

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила
взаимодействия с игроками;

* измерять показатели развития основных физических качеств.
ученик получит возможность научиться:
выполнять простейшие закаливающие процедуры

«Физическое совершенствование»
ученик научится:
* выполнять перестроения;
* выполнять акробатические комбинации;
* выполнять акробатические упражнения (кувырок назад в группировке, висына низкой

перекладине);
* выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного

веса и объёма, различать бег и ходьбу;
* выполнять низкий старт с последующим ускорением;
* выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной

направленности,
ученик получит возможность научитьс
* сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
* выполнять эстетически красиво гимнастическиеи акробатические комбинации;
* выполнять элементыволейбола, баскетбола, футбола;
* выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
* выполнять передвижения на лыжах.
З класе
«Знанияо физической культуре»
ученик научится:
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* ориентироваться в понятиях «физическая культура» как системе разнообразных форм
занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека;

* ориентироваться в понятии «физические упражнения» (разновидности физических
упражнений);

* соблюдать правила поведения и выполнять действия по предупреждению травматизма;
* использовать знания об истории физической культуры и её содержании у народов

ДревнейРуси.
ученик получит возможность научиться

соблюдать правила гигиены во время занятий плаванием;
* соблюдать правила безопасности наводе.
«Способы двигательной деятельности»
ученик научится:
* организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила
взаимодействия с игроками;

зизмерять частоту сердечных сокращений, выполнять простейшие закаливающие
процедуры,

ученик получит возможность научиться:
* выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
«Физическое совершенствование»
ученик научится:
* прыжки со скакалкойс изменением темпа движения, лазаниепо канату, передвижения и

повороты на гимнастическом бревне;
* прыжки в длину и высотус прямого разбега;
+ элементы спортивных игр;
«выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного

веса и объёма, различать бег и ходьб:
«выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной

направленности.
ученик получит возможность научиться:
* сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
* выполнять эстетически красиво гимнастическиеи акробатические комбинации:
* выполнять элементыволейбола, баскетбола, футбола;
* выполнять тестовые нормативыпо физической подготовке;
* выполнять передвижения на лыжах.
4 класс

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической
культуре являются:

«Знанияо физической культуре»
выпускник научите

* 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 системорганизма;

* раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта)
положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное
развитие;
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* ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные

физические качества (сиу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их

между собой;
* организовывать места занятий физическими упражиениями и подвижными играми(как в

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения

травматизма во время занятий физическими упражнениями.

кник получит возможность научиться:
« выявлять связь занятий физической культуройс трудовойи 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 развитияи физической подготовленности.
«Способы двигательной деятельности»
выпускник научится:
* отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в

соответствии с изученными правилами;
* организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила
взаимодействия с игроками;

* измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.

выпускник. воз
* 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, координации,
гибкости): оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью

специальной таблицы);
“выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития

основных физических качеств;
* выполнять организующие строевые командыи приёмы;
* выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
«выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и

брусья, напольное гимнастическое бревно);
“выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного

веса и объёма);
* выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной

направленности.

выпускник получит возможность научитьс;
* сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
* выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
* играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам:

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
* выполнять передвижения на лыжах
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных раздело
«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое
совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии ©

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе
(медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические

основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации,
исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное
физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление
здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и
двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной
функциональной направленностью.

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных
программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов
спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с
основами акробатики», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Подвижные и спортивные
игры». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя
подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с

соответствующим видом спорта.
Формы организации
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры

подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и
образовательно-тренировочной направленностью.

Науроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со
способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениямпо
организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного
материала. При освоении знанийи способов деятельности целесообразно использовать учебники
по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения
самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических
упражнений.

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для
обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных и

спортивных игр. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые
касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их
выполнения и т. п.).

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются
для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно
жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его
основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках
собразовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников
представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и

ее влиянии на развитие системорганизма. Также на этих уроках обучают способам регулирования
физической нагрузки и способам контроля над ее величиной(в начальной школе по показателям
частоты сердечных сокращений).
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В ходе реализации программы проводятся контрольные срезы уровня развития основных
физических качеств с целью проследить динамику и при необходимости провести коррекцию их
развития.

Знанияо физической культуре
Физическая _культура, Физическая культура как система разнообразных занятий

физическими упражнениями. 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. Связь физической культуры ©

трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа.
Физические упражнения, Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических
качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости,
координации. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы двигательной 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
подготовлениостью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития физических.
`Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических.

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

Физическое совершенствование

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

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика 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. 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 ноги вперёд.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.
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Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со  скакалкой
Передвижениепо 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 на 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 неподвижную мишеньи на дальность.
Лыжныегонки, Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию
движений.

На материале лёгкой атлетики: игры. включающие прыжки, бег, метания и броски;
упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту.

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

Спортивные игры. 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 игрына материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игрына
материале волейбола.

Подвижные игры разных народов.

`Общеразвивающие упражнения
материале гимнастики с основами акробатики

`Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага,
глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на
ногах, в седах; выпадыи полушпагаты на месте; «выкруты»с гимнастической палкой, скакалкой;
высокие взмахи поочерёднои попеременно правойи левойногой, стоя у гимнастической стенки и

при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание
туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию
тибкости.

`Развитие координации движении: произвольное преодоление простых препятствий;
передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановкамив заданной позе; ходьба
по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревнус меняющимся темпоми длиной
шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на
переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мыши рук, ног, туловиша (в
положениях стоя и лёжа, селах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос
препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку из
матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными
движениями руками и ногами; равновесие (например, «ласточка» на широкой или ограниченной
опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения;
упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие:
упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками.
в разных направлениях по намеченным ориентирами по сигналу.
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Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заланной 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 и
коррекции 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—3 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы),
комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и
увеличивающимся отягощением (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); лазанье с
дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенкеи наклонной гимнастической
скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия
с опорой на руки; подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание лёжа с опорой на
гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд
поочерёдно на правой и левой,на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-
вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с
дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на’
отдельные мышечные группы.

На материале лёгкой атлетик.

`Развитие координации движений: бег с изменяющимсянаправлением; бег по ограниченной
опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на
месте на однойи двух ногах, поочерёдно на правойи левой.

`Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной
скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с

торки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля
теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений,с поворотами; рывки с
места и в движениипо команде(по сигналу).

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное
преодоление препятствий во время бега ( по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15-20 см);
передача набивного мяча (1—2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных
положений, метание набивных мячей (1—2 кг) одной и двумя руками из разных исходных
положений и различными способами (сверху, сбоку. снизу, от груди); повторное выполнение
беговых нагрузокв горку; прыжки в высотуна месте и с продвижением вперёд (правым и левым
боком)с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полу
приседеи приседе; запрыгивание нагорку из матов и последующее спрыгивание с неё.

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в
движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений стоя на
лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы на лыжах с
изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спускав низкой стойке.
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Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме
умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
№ `Название раздела (блока) Кол-во часов на

пт ‘изучения раздела
(блока)

1 класс
Т|Теория физической культуры В течении года
2|Легкая атлетика 47

3|Гимнастика с основами акробатики т
4|Лыжные гонки. 13

5 Подвижные и спортивные игры 22

| 2 класс
Г 6]Теория физической культуры `В течении года.

7|Легкая атлетика Е

$|Гимнастика с основами акробатики 18

9|Лыжные гонки. 7
10|Подвижные и спортивные игры 36

З класс

1|Теория физической культуры В течениигода |

12|Лёгкая атлетика 23

13|Гимнастика с основами акробатики 19

14|Лыжные гонки. 21

15|Подвижныеи спортивные игры 39

4 класс

716|Теория физической культуры В течении года

17|Легкая атлетика 42

18|Гимнастика с основами акробатики 21
]

19|Лыжные гонки. 22
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20 | Подвижные и спортивные игры т
| |

Тематическое планирование
1 клаве

'Количест
`Наименование разделови тем во часов,

з.
Теория физической культуры.Когда и как возникли физическая
культура и спорт. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся
при проведении уроков физической культуры.
Что такое физическая культура. Сочетание различных видов ходьбы: с

коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра.
Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подечётом,с
высоким подниманием бедра, в приседе с преодолением 2-3 препятствий
по разметкам.
Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние
органы, скелет, мышцы,осанка). Игра "Проверь себя" на усвоение
правил здорового образа жизни.
Обычныйбег, с изменением направления движенияпо указанию
учителя; коротким,средним и длинным шагом в чередовании с ходьбой
до150м.
Бег с преодолением препятствий (мячи, палки и т. д.) по разменным
участкам дорожки,челночный бег3*5, 3*10м, эстафеты с бегом на
скорость.
`Равномерный, медленный бегдо 3 мин. Кросс по слабопересечённой
местности до 1км.
Упражнения на совершенствование бега, развитие координационных и
скоростных способностей. Круговая эстафета.

10.

`Упражнения на совершенствование бега, развитие координационных и
скоростных способностей. Эстафеты: "Смена сторон", "Вызов
номеров"."Круговая эстафета".

'Совершенствованиебега, развитие координационных и скоростных
способностей. Ходьба через несколько препятствий. Круговая эстафета.

И. Бег с преодолением препятствий (мячи, палки и т. д.) по размеченным
участкам дорожки, челночный бег3*5, 3* 10м. Встречная эстафета.

12. Ходьба и бег с ускорением от 10 до15м. Соревнование(ло 60 м.).

и `` Упражнения на освоение навыков прыжков. На однойи на двух ногах на
| месте, с поворотом на 90гр.

14.
`Развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в

пространстве. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при
| проведении подвижных игр.

Современные Олимпийские игры. Закрепление и совершенствование
| навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к
| ориентированию в пространстве.

>
| Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. "Прыгающие

воробушки" "Зайцы в огороде", "Лисыи куры".
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17.|Развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в. т

пространстве. Игра "К своим флажкам.", "Два мороза"
18.|Самоконтроль. Физические упражнения, повышение умственной и т

| физической работоспособности, выработки привычки к систематическим
ф занятиям.

19.|Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. Игры 1

°|"Прыгающие воробушки" „"Зайцы в огороде"."Лисы и куры"

20.|Развитие скоростных способностей, способности к ориентированиюв |1

|
пространстве. Игры: "К своим флажкам", "Два мороза", "Пятнашки".

21.|Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. Игр т

"Прыгающие воробушки", "Зайцы в огороде","Лисы и куры".
22.|Упражнения на закрепление и совершенствование метанийна дальность |1

и точность:развитие способностей к дифференцированию параметров
движений, скоростно-силовых способностей. Игры: "Кто дальше".
"Точный расчёт"

23.|Спортивные и подвижные игры. Инструктаж по мерам безопасности |1

| для обучающихся при проведении спортивных игр. Ловля, передача,
броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге.

54
| Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на |1

месте и в шаге.
25.|Упражнения на закрепление и совершенствование удержания, ловли, т

передачи, броска ведение мяча. Игры: "Играй, играй, мяч не теряй","Мяч |

водящему","У кого меньшемячей".
26.|Упражнения на комплексное развитие координационных и т

кондиционных способностей. Игры: "Мяч водящему", "Школа
мячей". "Мяч в корзину".
Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броскаи |1

27.|ведение мяча. Игры: "Играй, играй, мяч не теряй"."Мяч водящему","У
кого меньшемячей".
Тимнастика с элементами акробатики.Инструктаж по мерам 1

28.|безопасности для обучающихся при провелении гимнастики. Лазание по
гимнастической стенке.

29.|Строевые упражнения. т

30.|Познавательная гимнастика. т

31.|Ознакомление с упражнениями на кольцах. т

32. |Разучивание кувырка вперед т

33.|Лазание по гимнастическому канату. т

34.|Повторение упражнений на кольцах. т

35.|Подвижные игры. «Лазание по гимнастической стенке». т

36.|Лазание по гимнастической стенке. т

37.|Лазание по гимнастической скамейке. 1

38.|Игра: быстрые ножки. «Ходьба по канату босыми ногами». т

39.|Подвижные игры по выбору. т

40.|Лазание по гимнастической стенке. т

41.|Мы растем вверх. Отработка прыжков. 1

42.|Преодоление полосы препятствий. т

43.|Лазаниепо гимнастической стенке. Эстафета. 1

44.|Быстро движемся мы вверх. Лазание и передвижение по гимнастической |1

стенке. |

45.|Подвижныеи спортивные игры. Подвижные игры с мячами. т



Приложение к НОО 000,
МБОУ «СОШ № 11»

46.|Подвижные игры на внимание. 1

47. | Игровые упражнения. "Ловкий мяч". т

48. | Полоса препятствий. Познай себя. т

| Лыжные гонки. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся |1

49. | при проведении уроков лыжнойподготовки. Освоение техники лыжных
| ходов.

50. | Ступающий и скользящий шагбез палок. т

51. | Ступающийискользящий шаг без палок. т

752. | Мозги нервная система. т

53.|Повороты переступанием. т

|

| Передвижениена лыжах до | км. т

| Подьемы и спуски под уклон. т

| Передвижение на лыжах до 1.5 км. т

. | Органы дыхания. т

58. | Подьемыи спуски подуклон. 1

59. |

Прохождениедистанции1 км. т

60.|Ступающий и скользящий шаг без палок. т

61. | Передвижениена лыжах 1 км. т

` Подвижные игры.Органы пищеварения. Подвижные игры: "Достань т

62. | городок" Эстафеты. Инструктаж по мерам безопасности для учащихся
| при проведении спортивных, подвижных игр.

`63. | Подвижные игры: "Тянив круг" эстафеты с мячами. т

764. | Подвижные игры: "Подвижный ринг" эстафеты с прыжковыми 1

|
| упражнениями.

165. | Подвижные игры: "Борьба в квадратах". т

766. | Подвижные игры: "Перетяжка парами"Встречные эстафеты. т

| 67. | Подвижные игры: "Поединокс шестом" Силовые эстафеты. т

68. | Подвижные игры:"Прорыв цепи", эстафеты со скакалками. 1

69. | Подвижные игры: "Парная чехарда". т

70. | Подвижные игры: "Сношей на спине, рыбаки и рыбки". т

71. | Подвижные игры: "Колпачок", встречные эстафеты. т

72. | Подвижные игры: "Быстра по местам", "Шишки, желуди, орехи" т

73. | Подвижные игры: "Совушка" "Угадай чей голосок". т

74. | Подвижные игры: "Совушка" "Угадай чей голосок". 1

75. | Легкая атлетика. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся |1

| при проведении лёгкой атлетики. Пищаи пищевые вещества. Медленный

|

бег. Прыжки через препятствие с 2-3 шагов разбега. Совершенствование
| скоростно-силовых способностей.

76. | Семенящий бегна месте с опорой. Броски и ловля теннисного мяча. т

| Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении
легкой атлетики. Совершенствование скоростно-силовых способностей.

77. | Бега на 30мс хода. Совершенствование скоростно-силовых 1

способностей.
78. | Медленный, равномерный бег. Длинный прыжок в шаге. т

| Совершенствование скоростно- силовых способностей.
79. | Медленный равномерный бег. Длинный прыжок в шаге. 1

| Совершенствование скоростно-силовых способностей.
80. | Водаи питьевой режим. Равномерный бега на 1000 м без учёта времени. |1

|
| Совершенствование скоростно- силовых способностей.
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81.|Равномерный бегана 1000 м без учёта времени. Совершенствование 1 ]

‘скоростно- силовых способностей. |

| 32. Тренировка ума и характера. Физкультминутки. Правила поведенияи |1 ]

техника безопасности в парке, во дворе. Игра "Проверь себя".
'з3_  Семеняший бег на месте с опорой. Броскии ловля теннисного мяча. т

^_|Совершенствование скоростно-силовых способностей.

за.|Развитие силовой выносливости при сгибании, разгибании туловишав |1

положении лёжа на спине за минуту.
35|Освоение навыков прыжков, развитие скоростно- силовых и 1

`_|координационных способностей.
86.|Прыжки в высоту с разбега до 30см. через скакалку. Многоскоки:(30 раз).|1

87.|Отталкиваниеи приземление на 1 и 2 ноги (место отталкивания не т

обозначено).
38.|Развитие координационных способностей (челночный бег 3*10м). т

]

89.|Закрепление навыков прыжков. Совершенствование скоростно-силовых |1

способностей.
90.|Обычный бег с изменением направления движения по указанию учителя.|1

91.|Первая помощь при травмах. Ускоренный бег с изменением направления |1

движения по указанию учителя.
92.|Овладение навыков метания, развитие скоростно- силовых и т

координационных способностей.
93.|Метание мяча с места на дальностьи заданное расстояние. т

94.
| Метание мяча с места, в цель. Совершенствование силовых 1

способностей.
95. | Метание малого мяча в цель на дальность и заданное расстояние. т

96.|Метание малого мяча на результат. т

97.|Длительный бег 5 мин. Эстафета «Круговая эстафета». 1

98.|Преодоление полосы препятствий. Эстафета «Вызов номеров». т

99.|Прыжки на однойи на двух ногах, через длинную и короткую скакалку. [1

"Итого. 99 часов'

Тематическое планирование
2 класс

С 'Количест

я Наименование разделов и тем во часов,
и

ч.
1.|Лёгкая атлетика.Когда и как возникли физическая культура и спорт. |1

Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении
роков в спортивном зале и на спортивной площадке...

2.|Что такое физическая культура. Сочетание различных видов ходьбы: < |1

| коллективным подечётом, с высоким подниманием бедра.
3.|Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подечётом, с т

| высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий
| по разметкам. |

4.|Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние 1 ]

органы). Игра "Проверь себя" на усвоение правил здорового образа
жизни.
`Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении |1

5.|легкой атлетики. Обычный бег, с изменением направления. Движения по
‘указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании



Приложение к НОО 000
`МБОУ «СОШ № 11»

Тс ходьбой до150м.

Бег с преодолением препятствий (мячи, палки) по размеченным участкам
дорожки, челночный бег3*5, 3*10м. Эстафеты с бегом на скорость.
Равномерный, медленный бег ло 3 мин. Кросс по слабопересечённой
местности до |км.
Совершенствование бега, развитие координационныхискоростных
способностей. Эстафеты "Смена сторон", "Вызов номеров", "Круговая
эстафета".
Совершенствование бега, развитие координационныхискоростных
способностей. Эстафеты "Смена сторон", "Вызов номеров", "Круговая
эстафета".

10. Совершенствование бега,развитие координационных и скоростных
способностей. Эстафеты "Смена сторон", "Вызов номеров", "Круговая
эстафета".

т Бег с преодолением препятствий (мячи, палки) ПО размеченным
участкам дорожки, челночный бег3*5, 3*10м, эстафеты на скорость.

12. Бег с ускорением от 10 до 15м. Соревнование (добОм).
13. Освоение навыков прыжков, Прыжки на одной и на двух ногах на месте,

с поворотом на 90гр.
Развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в

| пространстве.”К своим флажкам", "Два мороза", "Пятнашки".
| Современные Олимпийские игры. Закрепление и совершенствование
| навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к
| ориентированию в пространстве.

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках. игра
"Прыгающие воробушки", "Зайцы в огороде", "Лисы и куры".

| Развитие скоростных способностей, способностей к ориентированию в
пространстве. Игра "К своим флажкам", "Два мороза", "Пятнашки".

``

Самоконтроль. Физические упражнения, повышение умственной и
| физической работоспособности, выработки привычкик систематическим

занятиям.
Закрепление и совершенствование навыков в прыжках "Прыгающие
воробушки", "Зайцы в огороде", "Лисы и куры".

`` Развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в
| пространстве. "К своим флажкам", "Два мороза", "Пятнашки",

23.

``

Закрепление и совершенствование навыковв прыжках "Прыгающие
воробушки", "Зайцы в огороде", "Лисы и кур
Закреплениеи совершенствование метанийна дальность и точность
`Развитие способностей к дифференцированию параметров движений,
скоростно-силовых способностей "Кто дальше", "Точный расчёт",
"Метков цель".
Подвижныеи спортивные игры. Инструктаж по мерам безопасности
для обучающихся при проведении уроков по подвижным и спортивным
играм. Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах,
стоя на месте и в шаге.
Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на
месте и в шаге.
Закрепление и совершенствование держания, ловли, перелачи, броска и
ведение мяча. Игра "Играй, играй, мяч не теряй", "Мяч водящему", "У
кого меньше мячей".
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ведение мяча "Школа мяча", "Мяч в корзину", "Попади в обруч". ]

57.|Закрепление и совершенствование, на комплексное развитие 1

координационных и кондиционных способностей.
Гимнастика с элементами акробатики. Инструктаж по мерам т

28.|безопасности для обучающихся при проведении уроков по гимнастики. |

`Кувырок назад в группировке. Игра «Салки с мешочком на голове».
29.|Стойка на лопатках. Упражнение «Мост». т

30.|Висна согнутых руках на низкой перекладине. Игра «Удочка» т

31. | Разучивание разновидностей висов. Игра «Удочка». ть

32.|Вис согнувшисьивис прогнувшись на кольцах. Игра «Жмурки». т

33.|Лазание по гимнастической стенке. Игра «Жмурки». т |

34.|Подвижная игра «Медведи и пчелы». т

35.|Висы согнувшись и прогнувшись на гимнастических кольцах. Игра т

«Пчелы».
36.|Игровые упражнения. Игра «Медведии пчелы». т

37.|Полвижная игра «Ловля обезьян». т

38.|Стойка на голове. Подвижная игра «Поймай подачу». 1

з9_|Перевороты вперед и назад на гимнастических кольнах. Игра «Ловля т
|

обезьян».
40.|Разучивание стойки на голове. Подвижная игра «Охотникии угки». т

41.|Повторение акробатических элементов. Игра «Сбей кегли противника» |1

42.|Тестирование наклона вперед из положения стоя. Игра «Вышибаль». т

43.|Прыжкис поворотом на 180* и 360*. Игра «Ловля обезьян». т

(44.|Упражнения на развитие гибкости: «мост», стойка на лопатках. т

45.|Перевороты вперединазад на гимнастических кольцах. Игра «Совушка»| 1

Лыжные гонки. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся |1

46. (при проведении уроков по лыжам. Передвижения на лыжах ступающим
‚шагом.

47.|Передвижение на лыжах скользящим шагом. т

48.|Передвижение на лыжах с палками скользящим шагом. 1

49.|Освоение техники лыжных ходов. т

|

50.|Ступающий и скользящий шаг без палок. 1

51.|Ступающийи скользящий шаг без палок. т

52.|Мозги нервная система их значения для человека. т

53.|Повороты переступание на лыжах. т

54.|Передвижениена лыжах до | км. т

55.|Подьемы и спуски под уклон. т

56.|Передвижение на лыжах до1.5 км. т

57.|Органы дыхания их значения для человека. т

58.|Подьемы и спуски под уклон. т

59.|Прохождение дистанции1 км. т

60.|Ступающийи скользящий шаг без палок. 1

61.|Передвижение на лыжах км. т

6>.|Органы пищеварения их значения для человека, Подвижные игры. 1

`_|"Достань городок". Эстафеты.
`Подвижные и спортивные игры.Инструктаж по мерам безопасности |1

63.|для обучающихся при проведении спортивных игра "Тяни в круг",
эстафеты с мячами. |иЕ т
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упражнениями.
65. | Подвижные игры. "Борьба в квадратах. т

66. | Полвижные игры. "Перетяжка парами", встречные эстафеты. т

67.|Подвижные игры. "Поединок с шестом", силовые эстафеты. т

68. | Подвижные игры." Прорыв цепи", эстафеты со скакалками. т

69. | Подвижные игры. "Парная чехарда". т

70. | Подвижные игры."С ношейна спине, рыбаки и рыбки". т

71. | Подвижные игры. "Колпачок", встречные эстафеты. т

`72. | Подвижные игры. "Быстро по местам", "Шишки, желуди, орехи" т

`73. | Подвижные игры. "Совушка" "Угадай чей голосок". 1

74. | Подвижные игры. Рифмовые игры. т

75.|Подвижные игры. Салки. 1

76.|Подвижные игры "Мышеловка", "Метко в цель". т

77.|Подвижные игры "Мышеловка", "Метко в цель". т

78.|Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении |1

уроков в спортивном зале и спортплощалке. Полоса препятствий.
79.|Игра в баскетбол. Обучение ведению мяча. т

80.|Игра в баскетбол. Обучение передачи мяча. 1

31.|Игрыи эстафеты с баскетбольным мячом. т

32.|Игра в баскетбол. Обучение ведению мяча. т

83.|Водаи питьевой режим. Игра в баскетбол. Техника ведение мяча. т

34.|Игра в баскетбол. Обучение передачимяча. 1

Тренировка ума и характера. Физкультминутки. Инструктаж по мерам |1

85.|безопасности для обучающихся в парке, на водоёмах, во дворе.Игра
"Проверь себя".

86.|Игрыи эстафеты с элементами баскетбола. т

87.|Игрыи эстафеты с элементами баскетбола. Игра "Попробуй найди" т

88.|Эстафетыс ведением баскетбольного мяча. Игра: "Поймай мяч". т

39.|Русская народная игра "Лапа". т

90.|Русская народная игра "Лапта". 1

91.|Русская народная игра "Лапта' т

92.|Русская народная игра "Чехарда". т

93.|Полоса препятствий. Конкурс: "Кто больше знает подвижных игр"? т

Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении
‘уроковпо легкой атлетике. |

"Легкая атлетика. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся|1 ]

| 94.|при проведении занятий по легкой атлетике. Техника бега на короткие
| дистанции.

95.|Техника прыжка в длину с 3-5 шагов разбега. т

96.|Русская народная игра "Лапта». т

97.|Сочетание различных видов ходьбы. Бег30 м. на результат т

98.|Прыжок в длинус места, с разбега, с высоты 60см. т

99.|Сочетание различных видов ходьбы. Бег 60 м. на скорость. т

100.|Челночный бег 310 м. 1

101.|Бег из различных исходных положений. 1

Г 102.|Прыжки на однойи двух ногах. Тройной прыжокс места. 1

"Итого, 102 часа

ГВ
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Тематическое планирование
3 класс

м| Количее |

ее Наименование разделов итем тво |

и
часов, ч. |

1.
|

Легкая атлетика. Когда и как возникли физическая культура и спорт. |1 ]

' Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся при проведении |

уроков физической культуры.
2. | Что такое физическая культура. Сочетание различных видов ходьбы с |1

коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра.
3.|Мониторинг. т

4.|Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние |1

органы). Игра "Проверь себя" на усвоение правил здорового образа |

„жизни.
3.|Высокий старт. т ]

6.|Прыжки в длину с разбега, т |

7.|Челночный бег т

8.|Метание мяча с места в цель. т

9.|Многоскоки. т ]

10.|Равномерный бег до5 минут (вачет). т

и,|Челночный бегЗ*10м.. прыжок в длину с места. Прохождение полосы |1

препятствий.
12.|Обучение технике метание из-за спины через плечо на дальность с места.|1

13.|Техника метания меча из-за спинычерез плечона дальность с мест.—[1

14.|Подвижная игра: "Передача мечейв колоннах". т ]

15.|Современные Олимпийские игры, Закрепление и совершенствование |1 |

навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к
ориентированию в пространстве.
Подвижные игры, Инструктаж по мерам безопасности для т

16.|обучающихся при проведении подвижных игр. Подвижная игра:
"Передача мечей в колоннах"

17.|Полвижная игра: "Гонка мячей". т

18.|Самоконтроль. Физические упражнения, повышение умственнойи 1

физической работоспособности, выработка привычки к систематическим
занятиям.

19. [Подвижные игры "Передал - садись", "Перестрел т

20.|Подвижные игры "Передал - садись". Игры и эстафеты с мячами. т

21.|Подвижная игра: " Подвижная цель". т

22.|Подвижная игра: " Подвижная цель". Полоса препятствий. т

23.|Подвижная игра: " Бег сороконожек" т
]

24.|Подвижная игра: " Голубь" т

25.|Подвижная игра: "К своим флажкам", "Кто дальше бросит?" т

26.|Подвижная игра: "Поезд". т

27.|Подвижная игра: "Охотники и утки", "Голубь". т ]

28.|Подвижная игра «Футбол» т

20|Рачивание полважных игр. т
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Гимнастика с элементами акробатики, Инструктаж по мерам 1

30.|безопасности для обучающихся, при проведении гимнастики. Кувырок
вперед в группировке. Подвижная игра «Круговая лапта».

31.|Лазание по гимнастической стенке. 1

32.|Техника кувырка вперед в группировке с трех шагов. Подвижная игра |1

«Ловишки».
33.|Лазание по гимнастической стенке. т

34.|Подвижная игра «Ловишки»с мешочком на голове». т

35.|Техника выполнения упражнений на развитие гибкости: «мост», стойка |1

на лопатках.
36.|Упражнения на кольцах. Игра «Салки». т

37.|Полупереворот назад в стойку на коленях из стойкина лопатках. Игра |1

«Салкис мешочком на голове».
38.|Техника выполнения кувырка назад в группировке, Игра «Салки с т

мешочкомна голове».
39. | Упражнения на кольцах. 1

40.|Вис на согнутых руках на низкой перекладине. Игра «Выше ноги». т |

41.|Разновидности висов. Игра «Попади в цель». т
]

42.|Вис согнувшись и вис прогнувшись на кольцах. Подвижные игры. т

43.|Лазание по гимнастической стенке. Игры на внимание. т

44.|Подвижная игра «Медведь во бору». т

45.|Висы согнувшись и прогнувшись на гимнастических кольцах. т

46.|Игровые упражнения. Подвижные игры. т

47.|Подвижная игра «Ловишки». Эстафеты. т

48.|Перевороты вперединазад на гимнастических кольцах. т

Лыжные гонки, Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся |1

49.|при проведении лыжных гонок. Лыжная подготовка подвижные игры со
снегом.

50.|Техника бесшажного и одновременно двухшажного хода. 1

1.|Техника бесшажного и одновременно двухшажного хода. Передвижение |1

ступающим и скользящим шагом.

52, | Мозги нервная система, Техника бесшажного и одновременного 1

| двухшажного ходов.
53.

| Обучение уверенному спускув основнойстойке на доступной скоростии | 1

| подъему "елочкой".
54. | Обучение технике работырук с палками. Прохождение дистанции 600м. [1

55. | Обучение технике спуска со склона, с техникой подъема на склон т

| ступающим шагом.
56. | Органы дыхания. Техника хольбы скользящим шагом с палками. т

57. | Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом |1

с палками.

58, | Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом |1

|

с палками, Прохождение дистанции 600м..

59. | Совершенствование техники передвижения скользящим шагом с т
`_|палками. Спуск и подьем.

во.
| Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом, |1

| подъем на склон ступающим шагом.
61. | Органы пищеварения. Техника спуска с горы и подъемы. т

62. | Соревнование на дистанцию 1000м. 1
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64.|Совершенствование техники спуска с горыи подъема. т

65.|Техника бесжажному и одновременному двухшажному ходам. 1

66.|Техника бесжажному и одновременному двухшажному ходам. т

67,  Совершенствование техники бесжажному и одновременному т

двухшажному ходам.
68.|Прохождение дистанции 1000м. т

69.|Зачет: Дистанция 1000м. т

70.|Спортивные и подвижные игры.Инструктаж по мерам безопасности |1

для обучающихся при проведении спортивных игр. "Быстрее, выше,
сильнее!"

71,|Обучение игры "Мини баскетбол". Передача меча двумя руками изза |1

головы.
72|Обучение игры "Мини баскетбол", Передача меча двумя руками от т

труди.
73.|Обучение игры "Мини баскетбол". Техника передвижение три шага т

бросок мяча.

[4|Обучение игры "Мини баскетбол", Техника передвижение два шага, т

прыжок бросок мяча.
|

75,|Обучение игры "Мини баскетбол", Техника перемещение игрока по т

площадке.
76.|Обучение игры "Мини баскетбол". Обучение передачи. т

77.|Обучение игры "Мини баскетбол". Техника передачи. т

78.|Пища и пищевые вещества. Игры и эстафеты. т

79.|Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся на занятиях в т

спортивном залеи спортивной площалке. Полоса препятствий.
80. | Игра в баскетбол. Обучение ведению мяча. т

81.|Игра в баскетбол. Обучение передачи мяча. т

32.|Игры и эстафеты с баскетбольным мячом. т

83.|Игра в баскетбол. Обучение ведению мяча. т

84.|Вода и питьевой режим. Игра в баскетбол. Техника ведение мяча. т

85.|Игра в баскетбол. Обучение передачи мяча. т

Тренировка ума и характера. Физкультминутки. Инструктаж по мерам |1

86.|безопасности для обучающихся в парке,во дворе, на воде.Игра "Проверь
себя".

37.|Игры и эстафеты с элементами баскетбола. т

88.|Игры и эстафеты с элементами баскетбола. Игра "Попробуй найди"! т

89.|Эстафеты с ведением баскетбольного мяча. Игра: "Поймаймяч". т

90. | Русская народная игра "Лапта». т

91.|Русская народная игра "Лапта" т

Русская народная игра "Лапта' т

Русская народная игра "Чехарда". т

Русская народная игра "Чехарда". т

Легкая атлетика. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся|1

95.|при проведении легкой атлетики. Техника прыжка в длину с 3-5 шагов
разбега.

96.|Обучение прыжка способом согнув ноги. т

97
| Прыжок в длинус 3-5 шагов разбега с отталкиванием из опрелеленной 1

зоны.
98.|Прыжок в длину с места на результат. т
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[99. `Бег на результат 100 м. 1

100. `Метание теннисного мяча на дальность и заданное расстояние. 1

| 101 `Метание теннисного мяча. Бросок набивного мяча двумя руками. 1

102. Длительный бег4 мин. Игра «Кочкии пенёчки». 1

Итого 192 часа

Тематическое планирование
4 класс

Наименование разделови тем
Количес
тво
часов, ч.

Легкая атлетика.Когда и как возникли физическая культура и спорт.
Инструктаж по мерам безопасности для учащихся при проведении
уроков физической культуры.

1

Что такое физическая культура. Сочетание различных видов ходьбы с
коллективным подечётом, с высоким подниманием бедра.
Техника прыжка в длинув шаге с приземлением на обе ноги.
Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние
органы). Игра "Проверь себя" на усвоение правилздорового образа:
жизни.
Техника безопасности при прыжках. Техника прыжка в длину и в высоту
с 3-5 шагов разбега.
Техника прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега.
Зачет: Вис (девочки), подтягивание (мальчики). Техника прыжка в длину
© 3-5 шагов разбега.
Прыжок с отталкиванием однойногой через низкое препятствие.

Обучение технике прыжка способом "Перешагивание".

Техника прыжка способом "Перешагивание".
Зачет: Челночный бегЗ* 10м., прыжок в длинус места, Прохождение
полосы препятствий.
Обучение технике метание мяча из-за спины через плечо на дальность с
места.
"Техника метания мяча из-за спины через плечо на дальность. Техника.
безопасности при метании мяча.
`Подвижная игра "Передача мячейв колоннах!

Современные Олимпийские игры. Закрепление и совершенствование
навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к
ориентированию в пространстве. ИКТ.

16. 'Подвижная игра: "Передача мячей в колоннах",

17. 'Подвижная игра "Гонка мячей".

18. Самоконтроль. Физические упражнения, повышение умственной и
физической работоспособности, выработки привычки к систематическим
занятиям.

к
`Подвижные и спортивные игры. Инструктаж по мерам безопасности
для обучающихся припроведении подвижных игр. Подвижные игры
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20[Подвижные игры "Передал- садись". Игры и эстафеты с мячами. 1

21. |. Подвижная игра "Подвижная цель". т

22.|Подвижная игра "Подвижная цель". Полоса препятствий. т

23.|Подвижная игра "Бег сороконожек". т ]

24.|Полвижная игра "Голубь". т

25.|Подвижная игра "К своим флажкам", "Кто дальше бросит". т

26.|Подвижная игра "Охотники и утки", "Голубь". т

27.|Игры других народов. т

Тимнастика с элементами акробатики. Личная гигиена. Спортивная |1
]

28.|одежда и обувь. Инструктаж по мерам безопасности для обучающихся
при проведении уроков гимнастики.

59|Обучение прыжкув упоре присев. Лазание по канату произвольным т

| способом.
|

30.|Сердце и кровеносные сосуды. ИКТ ргозвко|и.ти т

31.|Совершенствование техники прыжка в упоре присев. т

32.|Совершенствование техники прыжка в упоре присев. т

33.|Техника упражнений на равновесие. т

34.|Техника упражнений на равновесие. т

35.|Совершенствование техники прыжка в упоре присев. т

36.|Повторить группировки. Обучение технике кувырка вперед. 1
|

37.|Техника кувырка вперед. т
]

38.|Техника кувырка в группировке вперед. Обучение технике кувырка т

назад.

39|Техника кувырка в труппировке вперед. Обучение кувырка назад из т

положение лежа на спине.
40,|Органы чувств. Перелезание через гимнастического коня. Отработка т

кувырков вперёд, назад.
41.|Техника выполнения стойкина лопатках с опорой прямыми руками. т

42.|Обучение "Мост" из исходного положение стоя. т

43.|Техника "Мост" из исходного положение стоя. т

44.|Акробатические упражнения. Выполнение комбинации из 4 упражнений. |1
45.|Зачет: Выполнение комбинации из 4 упражнений. т

=
46.|Мышцы, скелет, осанка. т

47.|Подвижная игра: "Перестрелка". т

48.|Подвижная игра: " Перестрелка" о ]

"Лыжные гонки. Инструктаж для обучающихся по мерам безопасности |1

49.|при проведении занятий лыжной подготовки. Лыжная подготовка,
подвижные игры на снегу.

50.|Обучение бесшажному ходу. т

51.|Обучение бесшажному и скользящему холам. Передвижение ступающим |1

и скользящим шагом.

>|Мозги нервная система. Техника бесшажному и одновременному т

двухшажному ходам.
53.|Обучение уверенному спускув основнойстойкена доступной скоростии|1

подъему "Елочкой".
54_|Обучение технике работырук с палками. Прохождение дистанции 600м. |1

55.|Обучение технике спуска со склона, с техникой подъема на склон т

ступающим шагом.
56.|Органы дыхания, Техника ходьбы скользящим шагомс палками. т
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 Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом |1

| с палками.
Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом |1

| с палками. Прохождение дистанции 10000м.

59,
| Совершенствование техники передвижения скользящим шагом © т

палками. Спуск и подьем.

в.
|

Совершенствование техники передвижения на лыжах скользящим шагом, |1
подъем на склон ступающим шагом.

61.|Органы пищеварения. Техника спуска с горы и подъемы. т

62.|Соревнование на дистанцию 1000м. т

63. | Техника спуска с горы и подъема, п
64. | Совершенствование техники спуска с горы и подъема. п
65.|Отработка техникибесшажному и одновременному двухшажному ходам. | 1

66. | Техника бесшажному и одновременному двухшажному ходам. |1
67.|Совершенствование техники бесшажному и одновременному п

двухшажному ходам.
68. | Прохождение дистанции 1000м.. т

69.|Зачет: Дистанция 1000м. т

70. | Подвижные игры: "Быстрее, выше, сильнее!" т

71. | Спортивные и подвижные игры.Инструктаж для учащихся по мерам |1
' безопасности при занятиях спортивными играми. Разучивание игры
| "Мини баскетбол". Передача мяча двумя руками из-за головы.

72. | Обучение игры "Мини баскетбол". Передача мяча двумя руками от т

| груди.
'73.

|

Обучение игры "Мини баскетбол". Техника передвижения: три шага, т
| бросок мяча.

74.|Обучение игры "Мини баскетбол". Техника передвижения: два шага, 1

прыжок, бросок мяча.
75.|Обучение игры "Мини баскетбол", Техника перемещения игрока по 1

площадке.
76.|Обучение игры "Мини баскетбол". Обучение передачи. т

77.|Обучение игры "Мини баскетбол". Техника передачи. т

78.|Пищаи пищевые вещества. Игры и эстафеты. т

79.|Легкая атлетика. Инструктаж по мерам безопасности на уроках 1

физической культуры.Пища и пищевые вещества. Медленный бег.
Прыжки через препятствиес 2-3 шагов разбега.

80.|Семенящий бегна месте с опорой. Броски и ловля теннисного мяча. т

Инструктаж по мерам безопасности для учащихся при проведении легкой
атлетики.

81.|Бег на 30 м с хода. Правила тестирования при беге. Г
82.|Медленный равномерный бег.Длинный прыжокв шаге. п
83.|Медленный равномерный бег. Длинный прыжокв шаге. п
34.|Водаи питьевой режим. Бег на 1000 м без учёта времени. |85.|"Челночный "бег 3*10м.Прыжк в длинус места. п

Тренировка ума и характера. Физкультминутки. Инструктаж по мерам |1

86.|безопасности для обучающихся во время занятийв парке, во дворе, на
воде. Игра "Проверь себя".(Обучениев листанционном режиме).

87.|Семенящий бег на месте с опорой. Броски и ловля теннисного мяча. т

(Обучение в дистанционном режиме).ТТ
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`положении лёжа на спине (за 1 минуту).
89.|Освоение навыков прыжков, развитие скоростно- силовых и т

| координационных способностей.
90.|Прыжки в высоту с разбега до 30см. Через скакалку. Многоразовые т

прыжки (3-6 раз).

от.|Опалкивание и приземление на 1 и? ноги (место отталкивания не т

обозначено).
92.|Развитие координационных способностей челночный бег 3*10м. т

93.|Закрепление навыков прыжков. т

94.|Обычный бег с изменением направления движения по указанию учителя.|1
оз,|Перья помощь при травмах. Обычный бег с изменением направления |1

движения по указанию учителя.
96.|Овладение навыков метания,развитие скоростно- силовых и т

координационных способностей.
97.|Метание мяча с места на дальность и заданное расстояние. т

98.|Бегна 1000м. т

99.|Тестирование челночного бега 3х 10 м. т

109,|Беговые упражиения, Тестирование бега на 30 м с высокого старта. т

101.|Тестирование метания малого мяча на точность. т

102. [Контрольный урок. т

"Итого 102 часа.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 1-х КЛАССОВ

№|НОРМАТИВЫ `Мальчики Девочки
| бо [4 [3||5 [4% [48

1.|Бег30м (сек) 6л [6,9 [7,0|[66 [74 [75

2|=Челночный бег" 3х10 м (сек) [9.9 |108|1/2|102 |113|ИЛ

3. Ходьба на лыжах 1 км. 830 [9.00 |930|[9.00 [930 [100

4.|Кросс 1000 м, (мин..сек.) без времени без времени

5.|Прыжок в длинус места (см) 140 [из [100|[130|пб [9

6.|Метание набивного мяча (см) 295 |235 [195||245 [220 [200

7.|Метание малого мяча 150(м) |20 [15 [10 15 |1 |5

3.|Метание в цельсбм Зе неа
9.|Прыжки со скакалкой за 1 мин. |40 [30 |15 50 |30 [20 |

10.|Поднимание туловища за 1 мин. |30 |26 [18 18815538
"1.|Подтягивание в висе (раз) Ее12.|Подтягиваниев висе лёжа (раз)

з

12 |3

13.|Наклон вперёд сидя (ем) Ее 125 [6 [2
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КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 2-х КЛАССОВ

№| НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ|ДЕВОЧКИ

|
«5»|44»|«3»|«5%|«4% ||

|

1. Челночный бег 459 м, сек 12.0 [12.8 [132 [124 [128 [132

2. Челночный бег 310 м, сек Эл [100 [104 [97 |107 |п2
3. БегзОм.с 54 [70 [7 [56 72 [73

Г 4 Бег 1.000 метров без учета времени
Г 5 Прыжок в длину с места, см 165 [125|по [155 [125 [100

6. Прыжок в высоту способ 30 [75 т [70 |6 |6
перешагивания, см |

7.|Прыжки через скакалку (кол-во то [60 5 9 № 6
раз/мин.)

8. Подтягивание на перекладине | оно
9.|Подьем туловища из положения лежа [23 [21 19 [28 [26 |24

на спине (кол-во разймин)

10.|Приседания (кол-во раз/мин) 0 [38 [36 [38 [36 |34

П. Многоскоки — прыжков м. 2108 [12 [108
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 3-х КЛАССОВ

№ | НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ|ДЕВОЧКИ
|

| о [4 |3 [8 |4» |»
»_|»

1. Челночный бег 310 м; сек 88 99 |10, 93 103 [108
2.

2. БегЗ0м,с 5л [67 68 [53 [67 |70
3.|Бег 1.000 метров без учета времени

4. Прыжокв длинус места, см. 175 |130 |12|16 |135 110оо
5. [Прыжок в высоту способ 85 [80 [7575 1 |6

перешагивания, см |

Г

6. Прыжки через скакалку (кол-во 30 0 |9 9 0 70
| разумин.)

7. Подтягивание на перекладине Зея
8. Метание теннисного мяча; м ев [п |5 № |Ю

9.|Подъем туловища из положения лежа 25 |23 [21 30 28 26 |ых |
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10. | Приседания (кол-во раз/мин) 42 [40 [38 [40 [38 36

п. | Многоскоки — 8 прыжков м. паОЗ [ЕТ9Пистолеты,с опоройна одну руку. на|6 |4 [25 |3 1

12. правой
и левой ноге (кол-во раз). (м).

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 4-х КЛАССОВ

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИ|ДЕВОЧКИ
ки
5х [4|36 [№ |4

»|»
.|Челночный бег 3х10 м, сек 86 [95 [9991 100 |104

2.|Бег30м, с 50 |655 [6,6 52 [65 |656

3.|Бег 1.000 метров, мин 5,50 [6,10 [6,5 [6/1 [6,30 |6.50
о |0

4.|Прыжок в длину © места, см 185 [140 [13 [17 |140 [120

о о

5.|Прыжокв высотуспособ 90 [85 [80 [80 75 [7
перешагивания, см

6.|Прыжки через скакалку (кол-во 90 [80 [70 [10 90 80

раз/мин.) 0

7.|Подтягиваниена перекладине я За
8.|Метание теннисного мяча, м а 155 12

9. | Подьем туловища из положения лежа [28 |25 |23 |33 |30 [28

10.|на
спине (кол-во раз/мин)

1. Приседания (кол-во раз/мин) 4 |2 [40 42 4 [38

12.|Многоскоки — 8 прыжков м. п ЕЕ И

13.|Пистолеты,с опоройна одну руку, на 7 |5 |3 |6 |4 р

правойи левой ноге (кол-во раз). (м)
|

Описаниеучебно методическогои материально — технического обеспечения:

№. `Наименование объектов и средств,
материально-

`Имеетсяв наличии `Необходимо. Примечание
приобрести

технического оснащения
`Библиотечный онд (книгопечатная продукция)

1.1|Стандарт начального общего образования д Стандарт по

по физической культуре физической культуре,
примерные
программы,
авторские рабочие
программы входят в

состав обязательного



"Приложение к НОО 000
`МБОУ «СОШ № И

`программно-
‘методического
обеспечения
кабинета по
физической культуре
(спортивного зала)

1.2|Примерные программы по учебным д
предметам. Физическая культура. 1-4.

классы

13|Рабочие программы по физической д
культуре

14|Учебники пособия, которые входят в к "Учебник,
предметную линию В. И. Лях В. И. Лях. рекомендованный
Физическая культура. 1-4 классы. Учебник Министерством
для общеобразовательных учреждений. Г. образования и науки
А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Российской
Маслов. Внеурочная деятельность Федерации, и
учащихся. Лёгкая атлетика Серия пособия входят в
«Работаем по новым стандартам»). Г. А. ‘библиотечный фонд
Колодницкий, В. С. Кузнецов. Физическая
культура. Учебно-наглядное пособие для
учащихся начальной школы. 1—4 классы.

15|Учебная, научная, научно-популярная д `В составе
„литература по физической культуре, ‘библиотечного фонда.
спорту, олимпийскому движению.

16|Методические издания по физической д Методические
культуре для учителей пособия и

рекомендации,
журнал «Физическая
культура в школе»

Е`Демонстрационные учебные пособия

21|Таблицы по стандартам физического, д
развития и физической подготовленности

22|Плакаты методические д + Комплекты плакатов
по методике
обучения
двигательным
действиям,
гимнастическим
комплексам,
общеразвивающим и
коррегирующим
упражнениям
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деятелей физической культуры, спорта и
олимпийского движения

з Экранно-звуковые пособия

371|Видиовизуальные пособия по основным
разделам и темам учебного предмета
«Физическая культура» (на цифровых
носителях)

32|Видиозаписи

Ч Технические средства обучения

41|Телевизор с универсальной приставкой + 'Не менее 72 см по
диагонали

42|РУО-плеер или БУО-рекордер (© набором
дисков)

43|Аудиоцентр с системой озвучивания + С возможностью
спортивных залови площадок использования

аудиодисков, СР-В,
СР-В\\,МРЗ, а также
магнитофонных
записей

44|Радиомикрофон (петличный) +

45|Мегафон +

46|Мультимедийный компьютер + Технические
требования:
графическая
операционная
система, привод для
чтения/ записи
компакт-дисков,
аудио- и
видеовходылвыходы,
возможность выхода
в Интернет. Оснащён
акустическими
колонками,
микрофонами
наушниками. С

пакетом прикладных
программ (текстовых,
табличных,
графических и
презентационных)

47|Сканер +
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48|Принтер лазерный д

39|Копировальный аппарат д + Может входить в
материально-
техническое
оснащение
образовательного
учреждения

4.10|Цифровая видеокамера +

411|Цифровая фотокамера. +

4.12|Мультимедиапроектор д

4.13 Экран(на штативе или навесной) д Минимальные
размеры 1.25%1.25

5 `Учебно-практическое и учебно-лабораторное
оборудование

51 Стенка гимнастическая. +

5.2|Бревно гимнастическое напольное в

53|Бревно гимнастическое высокое г +

й

5.4 Козёл гимнастический .
|
Г

55|Коньгимнастический т

36|Перекладина гимнастическая г +

5.7|Канат для лазанья с механизмом крепления. т

5.8 Мост гимнастический подкидной Г >

м ‘Скамейка гимнастическая жёсткая. а *

5.10|Комплект навесного оборудования’ т 'В комплект входят
перекладина, брусья,
мишени для метания

5-1 'Скамья атлетическая наклонная. Г

5.12|Гантели наборные г

513|Коврик гимнастический к

514|Акробатическая дорожка д +

5.15 Маты гимнастические Е:

516|Мяч набивной кг, кр) п
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Г; 17|Мяч малый (теннисный) в +

518|Скакалка гимнастическая

519|Палка гимнастическая

520|Обруч гимнастический

521|Коврики массажные в

5.22|Секундомер настенныйс защитной сеткой +

523|Сетка для переноса малых мячей

5.23|Секундомер д

"Лёгкая атлетика
524|Планка для прыжков в высоту д

5.25|Стойка для прыжков в высоту д

526|Флажки разметочные на опоре +

527|Лента финишная
+

528|Дорожка разметочная для прыжков в длину т +

с места

5.29|Рулетка измерительная (Юм, $0м) д

530|Номера нагрудные Г

Т`Подвижныеи спортивные игры
$31|Комплект щитов баскетбольных с д +

кольцами и сеткой

$32|Щиты баскетбольные навесныес кольшами т =

и сеткой

$33|Мячи баскетбольные для мини-игры т

534|Сетка для переноса и хранения мячей д

535|Жилетки игровые без номеров г

536|Стойки волейбольные универсальные д

537|Сетка волейбольная д

538|Мячи волейбольные в

539|Табло перекидное д +
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5-40|Ворота для мини-футбола д

5-41|Сетка для ворот мини-футбола д

Мячи фугбольные г

5.43|Номера нагрудные т

544|Ворота для ручного мяча д

5-45|Мячи для ручного мяча р

Компрессор для накачивания мячей д 5

Туризм
5.47|Палатки туристские (двухместные) т +

548|Рюкзаки туристские т

549|Комплект туристский бивувчный д
т `Измерительны:

5.50|Пульсометр г

551|Шагомер электронный т +

5-52|Комплект динамометров ручных д в

5.53|Динамометр становой д и

5:54|Ступенька универсальная (для степ-теста) т +

5.35|Тонометр автоматический д №

5.56|Весы медицинские с ростомером д а
|

] Средства первой помощи.
Г 557|Аптечка медицинская д`Дополнительный инвентарь Т

5:58|Доска аудиторная с магнитной д = `Доска передвижная
поверхностью

6 Спортивные залы (кабинеты)
6.1|Спортивный зал игровой = С раздевалками для

мальчиков и девочек
(шкафчики, мягкие
гимнастические
скамейки, коврики),
душевыми для
мальчиков и девочек,
туалетами для
мальчиков и девочек
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6.2|Спортивный зал гимнастический
]

63|Зоны рекреации
`Для проведения
динамических пауз
(перемен)

64|Кабинет учителя
Включает в себя
рабочий стол, стулья,
сейф, книжные
шкафы (полки), шкаф
`для одежды

65|Подсобное помещение для хранения
Включает в себя

инвентаря и оборудования
стеллажи,
контейнеры

7
`Пришкольный стадион (площадка)

7|Легкоатлетическая дорожка д

72|Сектор для прыжков в длину д

73|Сектор для прыжков в высоту :

74|Игровое поле для фугбола (мини-футбола) д

75|Площадка игровая баскетбольная д

76|Плошадка игровая волейбольная д

77|Гимнастический городок д

78|Полоса препятствий д

79|Лыжная трасса д

Примечание. Количество учебного
Конкретное количество средств и

учётом средней наполняемости класса (26—30 уч

Д_ демонстрационный экземиляр (1 экз.);

К комплект (из расчёта на каждого учащегося
Г — комплект, необходимый для практическо!

учащихся.

оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал.

объектов материально-технического оснащения указано ©

ащихся). Условные обозначения:

исходя из реальной наполняемости класса);
и работы в группах, насчитывающих несколько


