


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА
     Адаптированная рабочая программа по «Физической культуре» 1-4 класс соответствует:
· требованиям ФГОС ОВЗ начального общего образования;
· адаптированной основной  образовательной  программе  ОУ.
    Адаптированная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, утверждённый приказом Минобрнауки России от 19.12.2014 №1598, Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 (с изменениями и дополнениями), с учетом Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы начального общего образования обучающихся с ЗПР, одобренной решением федерального учебно – методического объединения по общему образованию (протокол 4/15 от 22.12.2015), Примерной основной образовательной программы начального общего образования, одобренной решением федерального учебно – методического объединения по общему образованию (протокол 1/15 от 08.04.2015) в области физической культуры (В.И. Лях  Физическая культура: Учебник для 1-4-х классов. – М.: «Просвещение») и учебным планом школы. 
   Адаптированная рабочая программа по физической культуре разработана с учетом психолого-педагогической характеристики обучающихся с задержкой психического развития (ЗПР) Обучающиеся с ЗПР — это дети, имеющее недостатки в психологическом развитии, подтвержденные ПМПК и препятствующие получению образования без создания специальных условий. 
    Категория обучающихся с ЗПР – наиболее многочисленная среди детей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и неоднородная по составу группа школьников. Среди причин возникновения ЗПР могут фигурировать органическая и/или функциональная недостаточность центральной нервной системы, конституциональные факторы, хронические соматические заболевания, неблагоприятные условия воспитания, психическая и социальная депривация. Подобное разнообразие этиологических факторов обусловливает значительный диапазон выраженности нарушений — от состояний, приближающихся к уровню возрастной нормы, до состояний, требующих отграничения от умственной отсталости. 
    Все обучающиеся с ЗПР испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными способностями, специфическими расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в организации деятельности и/или поведения. Общими для всех обучающихся с ЗПР являются в разной степени выраженные недостатки в формировании высших психических функций, замедленный темп либо неравномерное становление познавательной деятельности, трудности произвольной саморегуляции. У обучающихся отмечаются нарушения речевой и мелкой ручной моторики, зрительного восприятия и пространственной ориентировки, умственной работоспособности и эмоциональной сферы. 
   Уровень психического развития поступающего в школу ребёнка с ЗПР зависит не только от характера и степени выраженности первичного (как правило, биологического по своей природе) нарушения, но и от качества предшествующего обучения и воспитания (раннего и дошкольного). 
  Диапазон различий в развитии обучающихся с ЗПР достаточно велик – от практически нормально развивающихся, испытывающих временные и относительно легко устранимые трудности, до обучающихся с выраженными и сложными по структуре нарушениями когнитивной и аффективно-поведенческой сфер личности. От обучающихся, способных при специальной поддержке на равных обучаться совместно со здоровыми сверстниками, до обучающихся, нуждающихся при получении начального общего образования в систематической и комплексной (психолого-медико-педагогической) коррекционной помощи. 
Различие структуры нарушения психического развития у обучающихся с ЗПР определяет необходимость многообразия специальной поддержки в получении образования и самих образовательных маршрутов, соответствующих возможностям и потребностям обучающихся с ЗПР и направленных на преодоление существующих ограничений в получении образования, вызванных тяжестью нарушения психического развития и способностью или неспособностью обучающегося к освоению образования, сопоставимого по срокам с образованием здоровых сверстников. 
   Обучающиеся с ЗПР-это достигшие к моменту поступления в школу уровня психофизического развития близкого возрастной норме, но отмечаются трудности произвольной саморегуляции, проявляющейся в условиях деятельности и организованного поведения, и признаки общей социально-эмоциональной незрелости. Кроме того, у данной категории обучающихся отмечаются признаки легкой органической недостаточности центральной нервной системы (ЦНС), выражающиеся в повышенной психической истощаемости с сопутствующим снижением умственной работоспособности и устойчивости к интеллектуальным и эмоциональным нагрузкам. Помимо перечисленных характеристик, у обучающихся отмечаются типичные, в разной степени выраженные, дисфункции в сферах пространственных представлений, зрительно-моторной координации, фонетико-фонематического развития, нейродинамики и др. Но при этом наблюдается устойчивость форм адаптивного поведения.
      Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 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 времязанятий;
· 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 или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие  развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Коррекционные задачи физической культуры заключаются в формировании жизненных компетенций:
· исправление недостатков физического и психического развития посредством специальных упражнений;
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
· овладение ребёнком основными представлениями о собственном теле, возможностях и ограничениях его физических функций, возможностях компенсации;
· формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью;
· овладение умениями включаться в занятия, дозировать физическую нагрузку. Данная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с задержкой психического развития направлена на:
· укрепление здоровья детей, совершенствование их физического развития;
-формирование у них общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их личности в соответствии с принятыми нравственными и социокультурными ценностями;
-овладение учебной деятельностью — усвоение определённых знаний по физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и навыков, формирование приёмов деятельности, необходимых для коррекции недостатков развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения.
Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно - и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка.
Физическая культура—обязательный учебный курс в  общеобразовательных  учреждениях. 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 (дни 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» от 4 декабря 2007г. No329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных 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.
Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальных классах является игровой метод.
Программный материал раздела «Подвижные игры» в 1-2 классах включает в себя подвижные игры на основе баскетбола, в 3-4 классах программный материал также включает в себя подвижные игры на основе волейбола и футбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
При составлении рабочей программы произведена корректировка авторской программы в плане изменения числа тем, последовательности их изложения. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и возможностями материально-технической базы учебного учреждения.
Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе в соответствии с решением педагогического совета школы.
По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует  обязательному минимуму содержания образования.

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется
здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития,  двигательной  подготовленности,  особенностей  развития  психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно- правовых актов Российской Федерации, в том числе:
· требованиях к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего образования;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Законе «Об образовании»;
· Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;
· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.;
· примерной программе начального общего образования;
· приказе Минобрнауки от 30 августа 2010г.No889.

3. МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
     На изучение курса «Физическая культура» на ступени начального общего образования отводится 405 часов, из них - в 1 классе — 99 ч (3ч в неделю), во 2 классе — 102 ч (3 часа в неделю), в 3 классе — 102 ч  (3 часа в неделю), в 4 классе — 102 ч (3 часа в неделю). В 1-4-х классах 2 часа проводятся в рамках учебной деятельности, 1 час – в рамках внеурочной деятельности»

4. ОПИСАНИЕ ЦЕННОСТНЫХ ОРИЕНТИРОВ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Содержание ученого 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.
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования  у обучающихся универсальных способностей (компетенций).  Эти  способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
-умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
-умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
-умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

5. ЛИЧНОСТНЫЕ,    МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ	И	ПРЕДМЕТНЫЕ	РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009г. No373) 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 этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре других народов;
развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 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 конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности  за свои поступки на основе представленийо нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· использование       в       процессе       игровой        и        соревновательной      деятельности навыков коллективного общения и взаимодействия;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Предметные результаты
· 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 культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; значение физической культуры для трудовой  деятельности, военной практики;
· владение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим  дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры ит.д.);
· получение      знаний    о    положительном    влиянии     занятий     физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, понимание необходимости и смысла проведения простейших закаливающих процедур;
· овладение знаниями для составления комплексов оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использования простейшего спортивного инвентаря и оборудования;
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивания величины физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;
· овладение	умением		выполнять	  комплексы	специальных	упражнений,
направленных	на	формирование	правильной		осанки,	 профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;
· приобретение	жизненно   важных   двигательных    навыков    и    умений, необходимых для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать  и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации;
· освоение навыков организации и проведения подвижных игр, элементов и  простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол;
· освоение правил поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств.
1. Знания о физической культуре
Выпускник научится:
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;
· характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом 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 подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
· организовывать	места	занятий	физическими	упражнениями	и подвижными играми (как в помещении, так и на открыто мвоздухе),соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
В ы п у с к н и к 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.
2. Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:
· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (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 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.
3.Физическое совершенствование
В ы п у с к н и к 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);

6. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА
1 КЛАСС
Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия физической культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока.
Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа, сидя, у опоры.
Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции.
Место для занятий физическими упражнениями. Спортивное оборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями. Техника безопасности при выполнении физических 
упражнений, проведении игр и спортивных эстафет.
Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены.
Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. Физические упражнения. 
Упражнения по видам разминки 
Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на полной стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперёд на полупальцах и пятках («казачок»), шаги с продвижением вперёд на полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги с продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры.
Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития опорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»); упражнения для растяжки задней поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»); упражнения для 
укрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов («велосипед»).
Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для разогревания методом скручивания мышц спины («верёвочка»); упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности («рыбка»); упражнения для развития гибкости позвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лёжа.
Подводящие упражнения 
Группировка, кувырок в сторону; освоение подводящих упражнений к выполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»).
Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом 	Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, — перед собой, сложенной вдвое — поочерёдно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через скакалку вперёд, назад. Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой.
Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку.
Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом.
Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и умений Равновесие — колено вперёд попеременно каждой ногой. Равновесие («арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны.
Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка», «верёвочка».
Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками.
Игры и и гровые задания, спортивные эстафеты 
Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры с элементами единоборства.
Организующие команды и приёмы 
Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд.
2 КЛАСС
Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела. Осанка.
Занятия гимнастикой в Древней Греции. Древние Олимпийские игры. Символ победы на 
Олимпийских играх. Возрождение Олимпийских игр. Современная история Олимпийских игр. Виды гимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта. Всероссийские и международные соревнования. Календарные соревнования. Упражнения по видам разминки 
Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение разученных упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: гимнастический бег вперёд, назад; приставные шаги на полной стопе вперёд с движениями головой в стороны («индюшонок »); шаги в полном приседе («гусиный шаг»); небольшие прыжки в полном приседе («мячик»); шаги с наклоном туловища вперёд до касания грудью бедра («цапля»); приставные шаги в сторону с наклонами («качалка»); наклоны туловища вперёд, попеременно касаясь прямых ног животом, грудью («складочка»).
Партерная разминка. Повторение и освоение новых упражнений основной гимнастики для формирования и развития опорно-двигательного аппарата, включая: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов; упражнения для развития эластичности мышц ног и формирования выворотности стоп; упражнения для укрепления мышц ног, рук; упражнения для увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов.
Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса («берёзка»); упражнения для укрепления мышц спины («рыбка», «коробочка»); упражнения для укрепления брюшного пресса («уголок»); упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности («киска»); упражнения для развития гибкости: отведение ноги назад стоя на колене (махи назад) поочерёдно правой и левой ногой; прямые ноги разведены в стороны, наклоны туловища попеременно к каждой ноге, руки вверх, прижаты к ушам («коромысло»); упражнение для укрепления мышц живота, развития координации, укрепления мышц бедер («неваляшка»).
Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепления голеностопных суставов, развития координации и увеличения эластичности мышц: стоя лицом к гимнастической стенке (колени прямые, туловище и голова прямо, плечи опущены, живот и таз подтянуты, руки в опоре на 
гимнастической стенке на высоте талии, локти вниз), полуприсед (колени вперёд, вместе) — вытянуть колени — подняться на полупальцы — опустить пятки на пол в исходное положение. Наклоны туловища вперёд, назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках. Равновесие «пассе» (в сторону, затем вперёд) в опоре на стопе и на носках. Равновесие с ногой вперёд (горизонтально) и мах вперёд горизонтально. Приставные шаги в сторону и повороты. Прыжки: ноги вместе (с прямыми и с согнутыми коленями), разножка на сорок пять и девяносто градусов (вперёд и в сторону).
Подводящие упражнения, акробатические упражнения. Освоение упражнений: кувырок вперёд, назад; шпагат, колесо, мост из положения сидя, стоя и вставание из положения мост.
Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом 
Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вдвое, перед собой, ловля скакалки. Высокие прыжки вперёд через скакалку с двойным махом вперёд. Игровые задания со скакалкой.
Бросок мяча в заданную плоскость и ловля мяча. Серия отбивов мяча.
Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой. Спортивные эстафеты с гимнастическим предметом. Спортивные и туристические физические игры и игровые задания.
Комбинации упражнений. Осваиваем соединение изученных упражнений в комбинации 	Пример: 
Исходное положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука с мячом на ладони вперёд (локоть прямой) — бросок мяча в заданную плоскость (на шаг вперёд) — шаг вперёд с поворотом тела на триста шестьдесят градусов — ловля мяча. Пример: Исходное положение: сидя в группировке — кувырок вперед-поворот «казак» — подъём — стойка в VI позиции, руки опущены.
Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и умений 
Основная гимнастика. Освоение универсальных умений дыхания во время выполнения гимнастических упражнений.
Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста шестьдесят градусов на одной ноге (попеременно); техники выполнения серии поворотов колено вперёд, в сторону; поворот«казак», нога вперёд горизонтально. Освоение техники выполнения прыжков толчком с одной ноги вперёд, с поворотом на девяносто и сто восемьдесят градусов в обе стороны.
Освоение танцевальных шагов: шаги с подскоками (вперёд, назад, с поворотом); шаги галопа (в сторону, вперёд), а также в сочетании с различными подскоками; элементы русского танца («припадание»), элементы современного танца.
Освоение упражнений на развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу.
Игры и игровые задания, спортивные эстафеты 
Ролевые игры и игровые задания с использованием освоенных упражнений и танцевальных шагов.
Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры. Туристические игры и задания.
Организующие команды и приёмы. Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых упражнений: построение и перестроение в одну, две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.
3 КЛАСС
Нагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утренней гимнастики и регулярного выполнения физических упражнений на человека. Физические упражнения. Классификация физических упражнений по направлениям. Эффективность развития физических качеств в соответствии с сенситивными периодами развития. Гимнастика и виды гимнастической разминки.
Основные группы мышц человека. Подводящие упражнения к выполнению акробатических
 

упражнений.
Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических упражнений для развития основных физических качеств.
Освоение навыков по самостоятельному ведению общей, партерной разминки и разминки у опоры в группе.
Освоение и демонстрация приёмов выполнения различных комбинаций гимнастических упражнений с использованием танцевальных шагов, поворотов, прыжков, гимнастических и акробатических упражнений.
Подбор комплекса и демонстрация техники выполнения гимнастических упражнений по преимущественной целевой направленности их использования.
Демонстрация умений построения и перестроения, перемещений различными способами передвижений, включая перекаты, повороты, прыжки, танцевальные шаги.
Организующие команды и приёмы. Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команд и строевых упражнений: построение и перестроение в одну, две шеренги; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики, комплексов гимнастических упражнений; подбор и выполнение комплексов физкультминуток, утренней гимнастики.
Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики на развитие отдельных мышечных групп.
Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики с учётом особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные).
Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в том числе с использованием гимнастических предметов.
Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в заданную плоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя руками; имитация падения в группировке с кувырками; бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель; прыжки в высоту, в длину; плавание.
Овладение техникой плавания на дистанцию не менее 25 метров (при материально-технической базы).
Освоение правил вида спорта (на выбор), освоение физических упражнений для начальной подготовки по данному виду спорта.Выполнение заданий в ролевых играх и игровых заданий.
Овладение техникой выполнения строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения и движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении.
Различные групповые выступления, в т.ч. освоение основных условий участия во флешмобах.
4 КЛАСС
Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды спорта. Принципиальные различия спорта и физической культуры. Ознакомление с видами спорта (на выбор) и правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор).
Освоение методов подбора упражнений для физического совершенствования и эффективного развития физических качеств по индивидуальной образовательной траектории, в том числе для утренней гимнастики, увеличения эффективности развития гибкости, координации. Самостоятельное проведение разминки по её видам.
Освоение методов организации и проведения спортивных эстафет, игр и игровых заданий, принципы проведения эстафет при ролевом участии (капитан команды, участник, судья, организатор).
Туристическая игровая и спортивная игровая деятельность. Обеспечение индивидуального и коллективного творчества по созданию эстафет, игровых заданий, флешмоба.
Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы. Игровые задания в рамках освоения упражнений единоборств и самообороны.
Освоение навыков туристической деятельности, включая сбор базового снаряжения для туристического похода, составление маршрута на карте с использованием компаса.
Освоение принципов определения максимально допустимой для себя нагрузки (амплитуды движения) при выполнении физического упражнения.
Способы демонстрации результатов освоения программы.
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Овладение техникой выполнения комбинаций упражнений основной гимнастики с элементами акробатики и танцевальных шагов.
Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для развития силы мышц рук (для удержания собственного веса).
Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений для сбалансированности веса и роста; эстетических движений.
Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений на укрепление мышц брюшного пресса, спины, мышц груди: «уголок» (усложнённый вариант), упражнение для рук; упражнение«волна» вперёд, назад; упражнение для укрепления мышц спины и увеличения эластичности мышц туловища.
Освоение акробатических упражнений: мост из положения стоя и поднятие из моста; шпагаты: поперечный или продольный; стойка на руках; колесо.
Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой и туристической ходьбы и равномерного бега на 60 и 100 м.
Освоение прыжков в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с разбега (при наличии специального спортивного легкоатлетического оборудования).
Овладение одним или более из спортивных стилей плавания на время и дистанцию (на выбор) при наличии материально-технического обеспечения).
Освоение правил вида спорта (на выбор) и освоение физических упражнений для начальной подготовки по данному виду спорта в соответствии со стандартами спортивной подготовки.
Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в заданную плоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя руками; имитация падения в группировке с кувырками; перемещение на лыжах; бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель; прыжки в высоту, в длину; плавание.
Выполнение заданий в ролевых, туристических, спортивных играх.
Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения и движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении.
Овладение техникой выполнения групповых гимнастических и спортивных упражнений.
Демонстрация результатов освоения программы.

7. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 КЛАСС
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов

	 Основные виды учебной деятельности

	Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа

	1.1.
	Что понимается под физической культурой
	2
	Раскрывают понятие «физическая культура» и анализируют положительное влияние её компонентов (регулярные занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, личная гигиена) на укрепление здоровья и развитие человека. Объясняют значение уроков по физической культуре и раскрывают их основное содержание. Определяют признаки положительного влияния занятий физкультурой на успехи в учёбе

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности – 2 часа

	2.1.
	Режим дня школьника
	2
	Усваивают азы   режима дня школьника. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников.

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура – 3   часа

	3.1.
	Личная гигиена и гигиенические процедуры
	1
	Учатся правильному выполнению правил личной гигиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников. Дают оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания «Проверь себя»

	3.2.
	Осанка человека
	1
	Выполняют упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, мышц стоп ног.

	3.3.
	Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника
	1
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. Объясняют важность занятий физическими упражнениями

	 Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура – 47 часов

	4.1.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Правила поведения на уроках физической культуры
	3
	Знакомятся с формой одежды для занятий физической культурой в спортивном зале и в домашних условиях, во время прогулок на открытом воздухе.  

	4.2.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Исходные положения в физических упражнениях
	3
	Знакомятся с понятием «исходное положение» и значением исходного положения для последующего выполнения упражнения; наблюдают образец техники учителя, уточняют требования к  выполнению отдельных исходных положений; разучивают основные исходные положения для выполнения гимнастических упражнений, их названия и требования к  выполнению (стойки; упоры; седы, положения лёжа).

	4.3.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Строевые упражнения и организующие команды на уроках физической культуры
	3
	Наблюдают и анализируют образец техники учителя, уточняют выполнение отдельных технических элементов; 6 разучивают способы построения стоя на месте (шеренга, колонна по одному, две шеренги, колонна по одному и по два); 6 разучивают повороты, стоя на месте (вправо, влево);   разучивают передвижение ходьбой в колонне по одному с  равномерной скоростью.

	4.4.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Гимнастические упражнения
	3
	Наблюдают и анализируют образцы техники гимнастических упражнений учителя, уточняют выполнение отдельных элементов; 6 разучивают стилизованные передвижения (гимнастический шаг; гимнастический бег; чередование гимнастической ходьбы с гимнастическим бегом); 6 разучивают упражнения с гимнастическим мячом (подбрасывание одной рукой и двумя руками; перекладывание с одной руки на другую; прокатывание под ногами; поднимание ногами из положения лёжа на полу);   разучивают упражнения со скакалкой (перешагивание и перепрыгивание через скакалку, лежащую на полу; поочерёдное и последовательное вращение сложенной вдвое скакалкой одной рукой с правого и левого бока, двумя руками с правого и левого бока, перед собой);   разучивают упражнения в гимнастических прыжках (прыжки в высоту с разведением рук и ног в сторону; с приземлением в  полуприседе; с поворотом в правую и левую сторону).

	4.5.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Акробатические упражнения
	3
	Наблюдают и анализируют образцы техники учителя, контролируют её выполнение другими учащимися, помогают им исправлять ошибки;   обучаются подъёму туловища из положения лёжа на спине и  животе; обучаются подъёму ног из положения лёжа на животе;   обучаются сгибанию рук в положении упор лёжа;   разучивают прыжки в группировке, толчком двумя ногами;   разучивают прыжки в упоре на руках, толчком двумя ногами

	4.6.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Равномерное передвижение в ходьбе и беге
	4
	обучаются равномерной ходьбе в колоне по одному с использованием лидера (передвижение учителя);   обучаются равномерной ходьбе в колонне по одному с изменением скорости передвижения с использованием метронома;  обучаются равномерной ходьбе в колонне по одному с изменением скорости передвижения (по команде);   обучаются равномерному бегу в колонне по одному с невысокой скоростью с использованием лидера (передвижение учителя);   обучаются равномерному бегу в колонне по одному с невысокой скоростью;

	4.7.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину с места
	4
	Разучивают фазу приземления (после прыжка вверх толчком двумя ногами; после прыжка вверх-вперёд толчком двумя ногами с невысокой площадки); 6 разучивают фазу отталкивания (прыжки на одной ноге по разметкам, многоскоки, прыжки толчком одной ногой вперёд-вверх с места и с разбега с приземлением);   разучивают фазы разбега (бег по разметкам с ускорением; бег с ускорением и последующим отталкиванием);   разучивают выполнение прыжка в длину с места, толчком двумя в полной координации

	4.8
	Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину и в высоту с прямого разбега
	4
	

	4.9
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры
	20
	Разучивают считалки для проведения совместных подвижных игр; используют их при распределении игровых ролей среди играющих;   разучивают игровые действия и правила подвижных игр, обучаются способам организации и подготовки игровых площадок;   и проведению подвижных игр (по учебным группам);   играют в разученные подвижные игры

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура – 12часов

	5.1.
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	12
	Демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	66
	 



2КЛАСС
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов
	 Основные виды учебной деятельности

	Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа

	1.1.
	История подвижных игр и соревнований у древних народов
	1
	обсуждают рассказ учителя о появлении подвижных игр, устанавливают связь подвижных игр с подготовкой к трудо- вой и военной деятельности, приводят примеры из числа освоенных игр; 6 обсуждают рассказ учителя о появлении первых соревнований, связывают их появление с появлением правил и судей, контролирующих их выполнение; 6 приводят примеры современных спортивных соревнований и  объясняют роль судьи в их проведении.

	1.2.
	Зарождение Олимпийских игр
	1
	обсуждают рассказ учителя, анализируют поступок Геракла как причину проведения спортивных состязаний; 6 готовят небольшие сообщения о проведении современных Олимпийских игр в Москве и Сочи (домашняя работа уча- щихся)

	Раздел 2.    Способы самостоятельной деятельности – 6  часов

	2.1.
	Физическое развитие
	0.5
	Тема «Физическое развитие» (объяснение и наблюдение за образцами действий учителя, рисунки, схемы):   знакомятся с понятием «физическое развитие» и основными показателями физического развития (длина и масса тела, форма осанки);   наблюдают за образцами способов измерения длины и массы тела, определения формы осанки; разучивают способы измерения длины тела и формы осанки (работа в парах);   обучаются измерению массы тела (с помощью родителей);   составляют таблицу наблюдения за физическим развитием и проводят измерение его показателей в конце каждой учебной четверти (триместра). 
Тема «Физические качества» (диалог с учителем, иллюстративный материал, видеоролики, рисунки):  знакомятся с понятием «физические качества», рассматривают физические качества как способность человека выполнять физические упражнения, жизненно важные двигательные, спортивные и трудовые действия;   устанавливают положительную связь между развитием физических качеств и укреплением здоровья человека.

	2.2.
	Физические качества
	0.5
	

	2.3.
	Сила как физическое качество
	1
	Тема «Сила как физическое качество» (рассказ и образец действий учителя, иллюстративный материал, видеоролики):   знакомятся с понятием «сила», рассматривают силу как физическое качество человека и анализируют факторы, от  которых зависит проявление силы (напряжение мышц и  скорость их сокращения);   разучивают упражнения на развитие силы основных мышечных групп (рук, ног, спины и брюшного пресса);   наблюдают за процедурой измерения силы с помощью тестового упражнения (прыжок в длину с места толчком двумя ногами);   обучаются навыку измерения результатов выполнения тестового упражнения (в парах)   составляют таблицу наблюдений за развитием физических качеств, проводят измерение показателей силы в конце каждой учебной четверти (триместра), рассчитывают приросты результатов. Тема «Быстрота как физическое качество» (рассказ и образец действий учителя, иллюстративный материал, видеоролики):   знакомятся с понятием «быстрота», рассматривают быстроту как физическое качество человека, анализируют факторы, от  которых зависит проявление быстроты (быстрота реакции, скорость движения);   разучивают упражнения на развитие быстроты (скорость реакции, скорость бега, скорость движения основными звеньями тела);   наблюдают за процедурой измерения быстроты с помощью теста падающей линейки;  обучаются навыку измерения результатов выполнения тестового упражнения (работа в парах);   проводят измерение показателей быстроты в конце каждой учебной четверти (триместра) и вносят результаты в таблицу наблюдений за развитием физических качеств, рассчитывают приросты результатов

	2.4.
	Быстрота как физическое качество
	1
	

	2.5.
	Выносливость как физическое качество
	1
	 Тема «Выносливость как физическое качество» (рассказ и образец действий учителя, иллюстративный материал, видеоролики): знакомятся с понятием «выносливость», рассматривают выносливость как физическое качество человека, анализируют факторы, от которых зависит проявление выносливости (потребление кислорода, лёгочная вентиляция, частота сердечных сокращений): разучивают упражнения на развитие выносливости (ходьба и  бег с равномерной скоростью по учебной дистанции); наблюдают за процедурой измерения выносливости с помощью теста в приседании до первых признаков утомления; обучаются навыку измерения результатов выполнения тестового упражнения (работа в парах); проводят измерение показателей выносливости в конце каждой учебной четверти (триместра) и вносят результаты в  таблицу наблюдений за развитием физических качеств, рассчитывают приросты результатов. 
Тема «Гибкость как физическое качество» (рассказ и образец действий учителя, иллюстративный материал, видеоролики):   знакомятся с понятием «гибкость», рассматривают гибкость как физическое качество человека, анализируют факторы, от которых зависит проявление гибкости (подвижность суставов и эластичность мышц);   разучивают упражнения на развитие гибкости (повороты и  наклоны в разные стороны, маховые движения руками и  ногами);   наблюдают за процедурой измерения гибкости с помощью упражнения наклон вперёд;

	2.6.
	Гибкость как физическое качество
	0.5
	

	2.7.
	Развитие координации движений
	0.5
	Тема «Развитие координации движений» (рассказ и образец действий учителя, иллюстративный материал, видеоролики): 6 знакомятся с понятием «равновесие», рассматривают равновесие как физическое качество человека, анализируют факторы, от которых зависит проявление равновесия (точность движений, сохранение Разучивают упражнения на развитие гибкости (передвижение по ограниченной опоре, прыжки по разметкам);   наблюдают за процедурой измерения равновесия с помощью длительного удержания заданной позы в статическом режиме с помощью упражнения наклон вперёд;   осваивают навык измерения результатов выполнения тестового упражнения (работа в парах);  проводят измерение равновесия в конце каждой учебной четверти (триместра) и вносят результаты в таблицу наблюдений за развитием физических качеств, рассчитывают приросты результатов.

	2.8.
	Дневник наблюдений по физической культуре
	1
	Тема «Дневник наблюдений по физической культуре» (учебный диалог с использованием образца учителя, иллюстративного материала, таблиц и рисунков): знакомятся с образцом таблицы оформления результатов измерения показателей физического развития и физических качеств, обсуждают и уточняют правила её оформления; составляют таблицу индивидуальных показателей измерения физического развития и физических качеств по учебным четвертям/триместрам (по образцу); 6 проводят сравнение показателей физического развития и физических качеств и устанавливают различия между ними по каждой учебной четверти

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура – 2   часа

	3.1.
	Закаливание организма
	1
	Знакомятся с влиянием закаливания при помощи обтирания на укрепление здоровья, с правилами проведения закаливающей процедуры;   рассматривают и обсуждают иллюстративный материал, уточняют правила закаливания и последовательность его приёмов в закаливающей процедуре;  разучивают приёмы закаливания при помощи обтирания (имитация)

	3.2.
	Утренняя зарядка
	0.5
	Наблюдают за образцом выполнения упражнений учителем, уточняют правила и последовательность выполнения упражнений комплекса;   записывают комплекс утренней зарядки в дневник физической культуры с указанием дозировки упражнений;   разучивают комплекс утренней зарядки (по группам);   разучивают правила безопасности при проведении утренней зарядки в домашних условиях, приводят примеры организации мест занятий.

	3.3.
	Составление индивидуальных комплексов утренней зарядки
	0.5
	

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура – 48 часов

	4.1.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Правила поведения на уроках гимнастики и акробатики
	1
	Тема «Правила поведения на уроках гимнастики и акробатики» (рассказ учителя, иллюстративный материал, видеоролики):   разучивают правила поведения на уроках гимнастики и  акробатики, знакомятся с возможными травмами в случае их  невыполнения;   выступают с небольшими сообщениями о правилах поведения на уроках, приводят примеры соблюдения правил поведения в конкретных ситуациях.


	4.2.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Строевые упражнения и команды
	2
	Тема «Строевые упражнения и команды» (образцы упражнений и команд, видеоролики и иллюстрации):   обучаются расчёту по номерам, стоя в одной шеренге;   разучивают перестроение на месте из одной шеренги в две по команде «Класс, в две шеренги стройся!» (по фазам движения и в полной координации);   разучивают перестроение из двух шеренг в одну по команде «Класс, в одну шеренгу стройся!» (по фазам движения и  в  полной координации);   обучаются поворотам направо и налево в колонне по одному, стоя на месте в одну шеренгу по команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» (по фазам движения и полной координации);   обучаются поворотам по команде «Класс, направо!», «Класс, налево!» при движении в колонне по одному;   обучаются передвижению в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью;   обучаются передвижению в колонне по одному с изменением скорости передвижения по одной из команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаше шаг!», «Реже шаг!». 
Тема «Гимнастическая разминка» (рассказ и образец выполнения упражнений учителя, иллюстративный материал);    знакомятся с разминкой как обязательным комплексом упражнений перед занятиями физической культурой;   наблюдают за выполнением образца разминки, уточняют последовательность упражнений и их дозировку;   записывают и разучивают упражнения разминки и выполняют их в целостной комбинации (упражнения для шеи; плеч; рук; туловища; ног, голеностопного сустава).
Тема «Упражнения с гимнастической скакалкой» (рассказ и  образец выполнения упражнений учителя, иллюстративный материал):   разучивают вращение скакалки, сложенной вдвое, поочерёдно правой и левой рукой соответственно с правого и левого бока и перед собой;     разучивают прыжки на двух ногах через скакалку, лежащую на полу, с поворотом кругом;   разучивают прыжки через скакалку на двух ногах на месте (в  полной координации).

	4.3.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Гимнастическая разминка
	1
	

	4.4.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения с гимнастической скакалкой
	2
	

	4.5.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения с гимнастическим мячом
	2
	Тема «Упражнения с гимнастическим мячом»: разучивают подбрасывание и ловлю мяча одной рукой и  двумя руками;   обучаются перебрасыванию мяча с одной руки на другую, на месте и поворотом кругом;   разучивают повороты и наклоны в сторону с подбрасыванием и ловлей мяча двумя руками;   обучаются приседанию с одновременным ударом мяча о пол одной рукой и ловлей после отскока мяча двумя руками во время выпрямления;   обучаются подниманию мяча прямыми ногами, лёжа на спине; 6 составляют комплекс из 6—7 хорошо освоенных упражнений с мячом и демонстрируют его выполнение. 
Тема «Танцевальные движения»  знакомятся с хороводным шагом и танцем галоп, наблюдают образец учителя, выделяют основные элементы в танцевальных движениях;   разучивают движения хороводного шага (по фазам движения и с в полной координации);   разучивают хороводный шаг в полной координации под музыкальное сопровождение;   разучивают движения танца галоп (приставной шаг в сторону и в сторону с приседанием);   разучивают шаг галопом в сторону (по фазам движения и в  полной координации);   разучивают галоп в парах в полной координации под музыкальное сопровождение

	4.6.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Танцевальные движения
	2
	

	4.7.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой
	1
	Тема «Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой» (учебный диалог, иллюстративный материал, видеоролик): 6 изучают правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой, анализируют возможные негативные ситуации, связанные с  невыполнением правил поведения, приводят примеры.
Тема «Броски мяча в неподвижную мишень» (рассказ и образец учителя, иллюстрационный материал):   разучивают упражнения в бросках малого мяча в неподвижную мишень: 1  — стоя лицом и боком к мишени (сверху, снизу, сбоку); 2  — лёжа на спине (снизу) и животе (сбоку, располагаясь ногами и головой к мишени). 

	4.8.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Броски мяча в неподвижную мишень
	3
	

	4.9.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные прыжковые упражнения
	4
	Тема «Сложно координированные прыжковые упражнения» (рассказ и образец учителя, иллюстрационный материал):   разучивают сложно координированные прыжковые упражне- ния
Тема «Прыжок в высоту с прямого разбега» (рассказ и образец учителя, рисунки, видеоролик):   наблюдают образец учителя, анализируют и обсуждают особенности выполнения основных фаз прыжка;   разучивают прыжок в высоту с небольшого разбега с доставанием подвешенных предметов;   обучаются технике приземления при спрыгивании с горки гимнастических матов;   обучаются напрыгиванию на невысокую горку гимнастических матов с прямого разбега;   выполняют прыжок в высоту с прямого разбега в полной координации

	4.10.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в высоту с прямого разбега
	3
	

	4.11.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные передвижения ходьбой по гимнастической скамейке
	4
	Тема «Сложно координированные передвижения ходьбой по гимнастической скамейке» (рассказ и образец учителя, рисунки, видеоролик):   наблюдают образцы техники передвижения ходьбой по гимнастической скамейке, анализируют и обсуждают их трудные элементы;   разучивают передвижение равномерной ходьбой, руки на поясе; разучивают передвижение равномерной ходьбой с наклонами туловища вперёд и стороны, разведением и сведением рук;   разучивают передвижение равномерной ходьбой с перешагиванием через лежащие на скамейке предметы (кубики, набивные мячи и т.  п.);   разучивают передвижение равномерной ходьбой с набивным мячом в руках обычным и приставным шагом правым и левым боком;   разучивают передвижения ходьбой в полуприседе и приседе с  опорой на руки. 
Тема «Сложно координированные беговые упражнения» (рассказ и образец учителя, рисунки, видеоролик):   наблюдают образцы техники сложно координированных беговых упражнений, анализируют и обсуждают их трудные элементы:   выполняют бег с поворотами и изменением направлений (бег змейкой, с обеганием предметов, с поворотом на 180°);   выполняют бег с ускорениями из разных исходных положений (из упора присев и упора лёжа; спиной и боком вперёд; упора сзади сидя, стоя, лёжа);   выполняют бег с преодолением препятствий (прыжком через гимнастическую скамейку; по невысокой горке матов, проползанием под гимнастической перекладиной)

	4.12.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные беговые упражнения
	4
	

	4.13.
	Модуль "Подвижные игры". Подвижные игры
	19
	Тема «Подвижные игры» (диалог с учителем, образцы технических действий, иллюстративный материал, видеоролики):  наблюдают и анализируют образцы технических действий игры баскетбол, выделяют трудные элементы и уточняют способы их выполнения;  разучивают технические действия игры баскетбол (работа в  парах и группах);  разучивают правила подвижных игр с элементами баскетбола и знакомятся с особенностями выбора и подготовки мест их проведения; организуют и самостоятельно участвуют в совместном проведении разученных подвижных игр с техническими действиями игры баскетбол;  наблюдают и анализируют образцы технических действий игры футбол, выделяют трудные элементы и уточняют способы их выполнения;   разучивают технические действия игры футбол (работа в  парах и группах);   разучивают правила подвижных игр с элементами футбола и  знакомятся с особенностями выбора и подготовки мест их проведения;   организуют и самостоятельно участвуют в совместном проведении разученных подвижных игр с техническими действиями игры футбол;   наблюдают и анализируют содержание подвижных игр на развитие равновесия, выделяют трудные элементы и уточняют способы их выполнения

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура – 10 часов

	5.1.
	Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО
	10
	Тема «Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО» (рассказ учителя, образцы упражнений, видеоролики):   знакомятся с правилами соревнований по комплексу ГТО и совместно обсуждают его нормативные требования, наблюдают выполнение учителем тестовых упражнений комплекса, уточняют правила их выполнения; совершенствуют технику тестовых упражнений, контролируют её элементы и правильность выполнения другими учащимися (работа в парах и группах);   разучивают упражнения физической подготовки для самостоятельных занятий: 1  — развитие силы (с предметами и весом собственного тела); 2  — развитие выносливости (в прыжках, беге и ходьбе); 3  — развитие равновесия (в статических позах и передвижени- ях по ограниченной опоре); 4  — развитие координации (броски малого мяча в цель, пере- движения на возвышенной опоре).Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	



3 КЛАСС
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов

	 Основные виды учебной деятельности

	Раздел 1. Знания о физической культуре – 3 часа

	1.1.
	Физическая культура у древних народов
	3
	Тема «Физическая культура у древних народов» (рассказ учителя с использованием иллюстративного материала, учебный диалог):   обсуждают рассказ учителя и рассматривают иллюстрации о  физической культуре народов, населявших территорию России в древности, анализируют её значение для подготовки молодёжи к трудовой деятельности;   знакомятся с историей возникновения первых спортивных соревнований и видов спорта, сравнивают их с современными видами спорта, приводят примеры их общих и отличительных признаков

	Раздел 2.    Способы самостоятельной деятельности – 4  часа

	2.1.
	Виды физических упражнений
	2
	Знакомятся с видами физических упражнений, находя различия между ними, и раскрывают их предназначение для занятий физической культурой;  выполняют несколько общеразвивающих упражнений и объясняют их отличительные признаки;   выполняют подводящие упражнения и объясняют их отличительные признаки;   выполняют соревновательные упражнения и объясняют их отличительные признаки (упражнения из базовых видов спорта).

	2.2.
	Измерение пульса на уроках физической культуры
	1
	Наблюдают за образцом измерения пульса способом наложения руки под грудь, обсуждают и анализируют правила выполнения, способ подсчёта пульсовых толчков;   разучивают действия по измерению пульса и определению его значений;   знакомятся с таблицей величины нагрузки по значениям пульса (малая, средняя и большая нагрузка);   проводят мини-исследования по определению величины нагрузки по значениям пульса и показателям таблицы при выполнении стандартного упражнения (30 приседаний в  спокойном темпе).

	2.3.
	Дозировка физической нагрузки во время занятий физической культурой
	1
	знакомятся с понятием «дозировка нагрузки» и способами изменения воздействий дозировки нагрузки на организм, обучаются её записи в дневнике физической культуры;   составляют комплекс физкультминутки с индивидуальной дозировкой упражнений, подбирая её по значениям пульса и  ориентируясь на показатели таблицы нагрузки;  измерение пульса после выполнения физкультминутки и определение величины физической нагрузки по таблице;   составляют индивидуальный план утренней зарядки, определяют её воздействие на организм с помощью измерения   пульса в начале и по окончании выполнения (по разнице показателей

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура – 2   часа

	3.1.
	Закаливание организма
	1
	Знакомятся с правилами проведения закаливающей процедуры при помощи обливания, особенностями её воздействия на организм человека, укрепления его здоровья;   разучивают последовательность приёмов закаливания при помощи обливания под душем, способы регулирования температурных и временных режимов;   составляют график проведения закаливающих процедур, заполняют параметры временных и температурных режимов воды в недельном цикле (с помощью родителей);   проводят закаливающие процедуры в соответствии с составленным графиком их проведения.

	3.2.
	Дыхательная гимнастика
	0.5
	Обсуждают понятие «дыхательная гимнастика», выявляют и  анализируют отличительные признаки дыхательной гимнастики от обычного дыхания;  разучивают правила выполнения упражнений дыхательной гимнастики, составляют и разучивают её комплексы (работа в  группах по образцу);  выполняют мини-исследование по оценке положительного влияния дыхательной гимнастики на время восстановления пульса после физической нагрузки

	3.3.
	Зрительная гимнастика
	0.5
	Обсуждают понятие «зрительная гимнастика», выявляют и анализируют положительное влияние зрительной гимнастики на зрение человека;  анализируют задачи и способы организации занятий зрительной гимнастикой во время работы за компьютером, выполнения домашних заданий;   разучивают правила выполнения упражнений зрительной гимнастики, составляют и разучивают её комплексы (работа в  группах по образцу)

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура – 41 час  

	4.1.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Строевые команды и упражнения
	3
	Тема «Строевые команды и упражнения» (образцы упражнений и команд, видеоролики и иллюстративный материал):   разучивают правила выполнения передвижений в колоне по  одному по команде «Противоходом налево шагом марш!»;   разучивают правила перестроения уступами из колонны по  одному в колонну по три и обратно по командам: 1  — «Класс, по три рассчитайсь!»; 2  — «Класс, вправо (влево) приставными шагами в колонну по  три шагом марш!»; 3 — «Класс, на свои места приставными шагами, шагом марш!»; 6 разучивают правила перестроения из колонны по одному в  колонну по три, с поворотом в движении по команде: 1  — «В колонну по три налево шагом марш!»; 2  — «В колонну по одному с поворотом налево, в обход шагом марш!». 
Тема «Лазанье по канату» (объяснение и образец учителя, использование иллюстрационного материала, видеороликов):   наблюдают и анализируют образец техники лазанья по канату в три приёма, выделяют основные технические элементы, определяют трудности их выполнения;   разучивают и выполняют подводящие упражнения (приседания из виса стоя на гимнастической перекладине; прыжки вверх с удерживанием гимнастического мяча между колен; подтягивание туловища двумя руками из положения лёжа на животе на гимнастической скамейке; вис на гимнастическом канате со сгибанием и разгибанием ног в коленях); 6 разучивают технику лазанья по канату (по фазам движения и  в полной координации)

	4.2.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Лазанье по канату
	3
	

	4.3.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Передвижения по гимнастической скамейке
	3
	Тема «Передвижения по гимнастической скамейке» (объяснение и образец учителя, использование иллюстрационного материала, видеороликов):   выполняют стилизованную ходьбу с произвольным движением рук (вперёд, вверх, назад, в стороны);   выполняют движения туловища стоя и во время ходьбы (повороты в правую и левую сторону с движением рук, отведением поочерёдно правой и левой ноги в стороны и вперёд);   выполняют передвижения спиной вперёд с поворотом кругом способом переступания;   выполняют передвижение стилизованным шагом с высоким подниманием колен, приставным шагом с чередованием движения левым и правым боком;  разучивают передвижения по наклонной гимнастической скамейке (лицом вперёд с поворотом кругом, способом пере- ступания, ходьбой с высоким подниманием колен и движением руками в разные стороны, приставным шагом поочерёдно левым и правым боком, скрёстным шагом поочерёдно левым и правым боком).
Тема «Передвижения по гимнастической стенке» (объяснение и образец учителя, использование иллюстрационного материала, видеороликов): выполняют передвижение по полу лицом к гимнастической стенке приставным шагом поочерёдно правым и левым боком, удерживаясь руками хватом сверху за жердь на уровне груди;  выполняют передвижение приставным шагом поочерёдно правым и левым боком по третьей (четвёртой) жерди гимнастической стенки, удерживаясь хватом сверху за жердь на уровне груди;   наблюдают и анализируют образец техники лазания по гимнастической стенке разноимённым способом, обсуждают трудные элементы в выполнении упражнения;   разучивают лазанье по гимнастической стенке разноимённым способом на небольшую высоту с последующим спрыгиванием;   разучивают лазанье и спуск по гимнастической стенке разноимённым способом на небольшую высоту;   выполняют лазанье и спуск по гимнастической стенке на большую высоту в полной координации.

	4.4.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Передвижения по гимнастической стенке
	4
	

	4.5.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Прыжки через скакалку
	4
	Тема «Прыжки через скакалку» (объяснение и образец учителя, использование иллюстрационного материала, видеороликов):  наблюдают и обсуждают технику выполнения прыжков через скакалку с изменяющейся скоростью вращения вперёд;  обучаются вращению сложенной вдвое скакалки поочерёдно правой и левой рукой, стоя на месте;  разучивают прыжки на двух ногах с одновременным вращением скакалки одной рукой с разной скоростью поочерёдно с  правого и левого бока; разучивают прыжки на двух ногах через скакалку, вращающуюся с изменяющейся скоростью;  наблюдают и анализируют образец техники прыжка через скакалку на двух ногах с вращением назад, обсуждают трудности в выполнении;  разучивают подводящие упражнения (вращение поочерёдно правой и левой рукой назад сложенной вдвое скакалки стоя на месте; прыжки с вращением одной рукой назад сложенной вдвое скакалки поочерёдно с правого и левого бока);  выполнение прыжков через скакалку на двух ногах с вращением назад. 
Тема «Ритмическая гимнастика» (объяснение учителя с использованием иллюстративного материала, видеороликов):  знакомятся с понятием «ритмическая гимнастика», особенностями содержания стилизованных упражнений ритмической гимнастики, отличиями упражнений ритмической гимнастики от упражнений других видов гимнастик;  разучивают упражнения ритмической гимнастки: 1)  и. п.  — основная стойка; 1 — поднимая руки в стороны, слегка присесть; 2 — сохраняя туловище на месте, ноги слегка повернуть в правую сторону; 3  — повернуть ноги в левую сторону; 4  — принять и.  п.; 2)  и. п.  — основная стойка, руки на поясе; 1  — одновременно правой ногой шаг вперёд на носок, правую руку вперёд перед собой; 2  — и.  п.; 3  — одновременно левой ногой шаг вперёд на носок, левую руку вперёд перед собой; 4  — и.  п.; 3)  и. п.  — основная стойка, ноги шире плеч; 1—2  — вращение головой в правую сторону; 3—4  — вращение головой в левую сторону; 4)  и. п.  — основная стойка, ноги шире плеч; кисти рук на плечах, локти в стороны; 1  — одновременно сгибая левую руку и наклоняя туловище влево, левую руку выпрямить вверх; 2  — принять и.  п.; 3 — одновременно сгибая правую руку и наклоняя туловище вправо, правую руку выпрямить вверх; 4  — принять и.  п.; 5)  и. п.  — основная стойка, ноги шире плеч, руки на поясе; 1  — одновременно сгибая правую и левую ногу, поворот напра- во; 2 — принять и. п.; 3  — одновременно сгибая левую и правую ногу, поворот налево; 4  — принять и.  п.; 6)  и. п.  — основная стойка, ноги шире плеч; 1 — одновременно сгибая правую руку в локте и поднимая левую руку вверх, отставить правую ногу в сторону и наклониться вправо; 2  — принять и.  п.; 3 — одновременно сгибая левую руку в локте и  поднимая правую руку вверх, отставить левую ногу в сторону и  наклониться влево; 4 — принять и.  п.; 7)  и. п. — основная стойка, ноги шире плеч, руки на поясе; 1  — полунаклон вперёд, руки вверх, прогнуться; 2 — принять и.  п.; 3—4 — то же, что 1—2; 8)  и. п.  — основная стойка, ноги шире плеч, руки на поясе; 1  — наклон к правой ноге; 2  — наклон вперёд, 3  — наклон к  левой ноге; 4  — принять и.  п.;

	4.6.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Ритмическая гимнастика»
	4
	

	4.7.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Танцевальные упражнения
	4
	Тема «Танцевальные упражнения» (объяснение учителя с использованием иллюстративного материала, видеороликов):   повторяют движения танца галоп (приставной шаг в правую и  левую сторону с подскоком и приземлением; шаг вперёд с  подскоком и приземлением);   выполняют танец галоп в полной координации под музыкальное сопровождение (в парах);  наблюдают и анализируют образец движений танца полька, находят общее и различия с движениями танца галоп;  выполняют движения танца полька по отдельным фазам и элементам: 1  — небольшой шаг вперёд правой ногой, левая нога сгибается в колене; 2  — подскок на правой ноге, левая нога выпрямляется вперёд книзу; 3  — небольшой шаг левой ногой, правая нога сгибается в  колене; 4  — подскок на левой ноге, правая нога выпрямляется вперёд- книзу;   разучивают танец полька в полной координации с  музыкальным сопровождением

	4.8.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину с разбега
	2
	

	4.9.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Броски набивного мяча
	2
	Тема «Броски набивного мяча» (объяснение и образец учителя, иллюстративный материал, видеоролики):   наблюдают выполнение образца техники броска набивного мяча из-за головы в положении стоя и сидя, анализируют особенности выполнения отдельных его фаз и элементов; разучивают бросок набивного мяча из-за головы в положении стоя на дальность;   разучивают бросок набивного мяча из-за головы в положении сидя через находящуюся впереди на небольшой высоте планку.

	4.10
	Модуль "Лёгкая атлетика". Беговые упражнения повышенной координационной сложности
	2
	

	4.11
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры с элементами спортивных игр
	4
	Тема «Подвижные игры с элементами спортивных игр» (диалог с учителем, образцы технических действий, иллюстративный материал, видеоролики):   разучивают правила подвижных игр, условия их проведения и способы подготовки игровой площадки;  наблюдают и анализируют образцы технических действий разучиваемых подвижных игр, обсуждают особенности их выполнения в условиях игровой деятельности;  разучивают технические действия подвижных игр с элементами игры баскетбола, волейбола, футбола;  разучивают технические действия подвижных игр с элементами лыжной подготовки;  играют в разученные подвижные игры.
Тема «Спортивные игры» (рассказ и образец учителя с использованием иллюстрационного материала, видеороликов):  наблюдают за образцами технических действий игры баскетбол, уточняют особенности их выполнения;   разучивают технические приёмы игры баскетбол (в группах и  парах); 1  — основная стойка баскетболиста; 2  — ловля и передача баскетбольного мяча двумя руками от груди в основной стойке; 3 — ловля и передача баскетбольного мяча двумя руками от груди в движении приставным шагом в правую и левую сторону; 4  — ведение баскетбольного мяча шагом с равномерной скоростью и небольшими ускорениями;   наблюдают за образцами технических действий игры волейбол, уточняют особенности их выполнения;   разучивают технические приёмы игры волейбол (в группах и  парах)

	4.12
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Спортивные игры
	6
	

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура – 18 часов

	5.1.
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	18
	демонстрируют приросты показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	



4 КЛАСС
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов
	Основные виды учебной деятельности

	Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа

	1.1.
	Из истории развития физической культуры в России
	1
	Тема «Из истории развития физической культуры в России» (рассказ учителя с использованием иллюстративного материала, видеороликов):  обсуждают развитие физической культуры в средневековой России, устанавливают особенности проведения популярных среди народа состязаний;  обсуждают и анализируют особенности развития физической культуры во времена Петра I и его соратников, делают выводы о её связи с физической подготовкой будущих солдат  — защитников Отечества;  обсуждают особенности физической подготовки солдат в Российской армии, наставления А. В. Суворова российским воинам.
Тема «Из истории развития национальных видов спорта» (рассказ учителя с использованием иллюстративного материала и видеороликов): знакомятся и обсуждают виды спорта народов, населяющих Российскую Федерацию, находят в них общие признаки и различия, готовят небольшой доклад (сообщение) о развитии национальных видов спорта в своей республике, области, регионе

	1.2.
	Из истории развития национальных видов спорта
	1
	

	Раздел 2.    Способы самостоятельной деятельности – 5  часов

	2.1.
	Самостоятельная физическая подготовка
	1
	Тема «Самостоятельная физическая подготовка» (диалог с  учителем, использование рисунков, плакатов, видеороликов): 6 обсуждают содержание и задачи физической подготовки школьников, её связь с укреплением здоровья, подготовкой к  предстоящей жизнедеятельности; 6 обсуждают и анализируют особенности организации занятий физической подготовкой в домашних условиях. Тема «Влияние занятий физической подготовкой на работу систем организма» (объяснение учителя, иллюстративный материал, видеоролики, таблица режимов физической нагрузки): 6 обсуждают работу сердца и лёгких во время выполнения физических нагрузок, выявляют признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на развитие систем дыхания и кровообращения; 6 устанавливают зависимость активности систем организма от величины нагрузки, разучивают способы её регулирования в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 6 выполняют мини-исследование по оценке тяжести физической нагрузки по показателям частоты пульса (работа в парах): 1  — выполняют 30 приседаний в максимальном темпе, останавливаются и подсчитывают пульс за первые 30 с восстановления; 2  — выполняют 30 приседаний в спокойном умеренном темпе в течение 30 с, останавливаются и подсчитывают пульс за первые 30  с восстановления; 3  — основываясь на показателях пульса, устанавливают зависимость тяжести нагрузки от скорости выполнения упражнения

	2.2.
	Влияние занятий физической подготовкой на работу систем организма
	1
	

	2.3.
	Оценка годовой динамики показателей физического развития и физической подготовленности
	1
	Тема «Оценка годовой динамики показателей физического развития и физической подготовленности» (рассказ учителя, иллюстративный материал, таблица возрастных показателей физического развития и физической подготовленности):  обсуждают рассказ учителя о неравномерном изменении показателей физического развития и физической подготовленности учащихся в период обучения в школе;   составляют таблицу наблюдений за результатами измерения показателей физического развития и физической подготовленности по учебным четвертям (триместрам) по образцу;   измеряют показатели физического развития и физической подготовленности, сравнивают результаты измерения индивидуальных показателей с таблицей возрастных стандартов;   ведут наблюдения за показателями физического развития и физической подготовленности в течение учебного года и выявляют, в какой учебной четверти (триместре) были наибольшие их приросты;   обсуждают рассказ учителя о формах осанки и разучивают способы её измерения;  проводят мини-исследования по определению состояния осанки с помощью теста касания рук за спиной: 1  — проводят тестирование осанки; 2  — сравнивают индивидуальные показатели с оценочной таблицей и устанавливают состояние осанки;   ведут наблюдения за динамикой показателей осанки в течение учебного года и выявляют, в какой учебной четверти (триместре) происходят её изменения
Тема «Оказание первой помощи на занятиях физической культурой» (рассказ и образец учителя, рисунки, видеоматериал):   обсуждают рассказ учителя о возможных травмах и ушибах на уроках физической культуры, анализируют признаки лёгких и тяжёлых травм, приводят причины их возможного появления;   разучивают правила оказания первой помощи при травмах и ушибах, приёмы и действия в случае их появления (в соответствии с образцами учителя): 1  — лёгкие травмы (носовое кровотечение; порезы и потёртости; небольшие ушибы на разных частях тела; отморожение пальцев рук); 2  — тяжёлые травмы (вывихи; сильные ушибы)

	2.4.
	Оказание первой помощи на занятиях физической культурой
	2
	

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура – 2   часа

	3.1.
	Упражнения для профилактики нарушения осанки
	1
	Тема «Упражнения для профилактики нарушения осанки» (иллюстративный материал, видеоролики):   выполняют комплекс упражнений на расслабление мышц спины; выполняют комплекс упражнений на предупреждение разви- тия сутулости; выполняют комплекс упражнений для снижения массы тела.
Тема «Закаливание организма» (рассказ учителя, иллюстративный материал):   разучивают правила закаливания во время купания в естественных водоёмах, при проведении воздушных и солнечных процедур, приводят примеры возможных негативных последствий их нарушения;   обсуждают и анализируют способы организации, проведения и содержания процедур закаливания

	3.2.
	Закаливание организма
	1
	

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура – 48 часов   

	4.1.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Предупреждение травм при выполнении гимнастических и акробатических упражнений
	3
	Обсуждают возможные травмы при выполнении гимнастических и акробатических упражнений, анализируют причины их появления, приводят примеры по способам профилактики и предупреждения травм; 6 разучивают правила профилактики травматизма и выполняют их на занятиях.

	4.2.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Акробатическая комбинация
	3
	Обсуждают правила составления акробатической комбинации, последовательность самостоятельного разучивания акробатических упражнений; 6 разучивают упражнения акробатической комбинации (при- мерные варианты): Вариант 1. И. п. — лёжа на спине, руки вдоль туловища; 1  — ноги согнуть в коленях и поставить их на ширину плеч, руками опереться за плечами, пальцы развернуть к плечам; 2  — прогнуться и, слегка разгибая ноги и руки, приподнять туловище над полом, голову отвести назад и посмотреть на кисти рук — гимнастический мост; 3  — опуститься на спину; 4  — выпрямить ноги, руки положить вдоль туловища; 5  — сгибая руки в локтях и поднося их к груди, перевернуться в положение лёжа на животе; 6  — опираясь руками о пол, выпрямить их и перейти в упор лёжа на полу; 7  — опираясь на руки, поднять голову вверх и, слегка прогнув- шись прыжком перейти в упор присев; 8  — встать и принять основную стойку

	4.3.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Опорной прыжок
	3
	Наблюдают и обсуждают образец техники выполнения опорного прыжка через гимнастического козла напрыгиванием, выделяют его основные фазы и анализируют особенности их  выполнения (разбег, напрыгивание, опора на руки и переход в упор стоя на коленях, переход в упор присев, прыжок толчок двумя ногами прогнувшись, приземление);   описывают технику выполнения опорного прыжка и выделяют её сложные элементы (письменное изложение);   выполняют подводящие упражнения для освоения опорного прыжка через гимнастического козла с разбега напрыгиванием:

	4.4.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Упражнения на гимнастической перекладине
	3
	Знакомятся с понятиями «вис» и «упор», выясняют отличительные признаки виса и упора, наблюдают за образцами их выполнения учителем;   знакомятся со способами хвата за гимнастическую перекладину, определяют их назначение при выполнении висов и упоров (вис сверху, снизу, разноимённый)

	4.5.
	Модуль "Гимнастика с основами акробатики". Танцевальные упражнения
	4
	Наблюдают и анализируют образец танца «Летка-енка», выделяют особенности выполнения его основных движений;   разучивают движения танца, стоя на месте: 1—2  — толчок двумя ногами, небольшой подскок вперёд, левую ногу вынести вперёд-в  сторону, приземлиться; 3—4  — повторить движения 1—2, но вынести правую ногу вперёд-в  сторону; 6 выполняют разученные танцевальные движения с добавлением прыжковых движений с продвижением вперёд: 1—4  — небольшие подскоки на месте; 5  — толчком двумя ногами подскок вперёд, приземлиться; 6  — толчком двумя ногами подскок назад, приземлиться; 7  — толчком двумя ногами три небольших прыжка вперёд; 8  — продолжать с подскока вперёд и вынесением левой ноги вперёд-в  сторону;   выполняют танец «Летка-енка» в полной координации под музыкальное сопровождение

	4.6.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Предупреждение травм на занятиях лёгкой атлетикой
	3
	Обсуждают возможные травмы при выполнении легкоатлетических упражнений, анализируют причины их появления, приводят примеры по способам профилактики и предупреж- дения (при выполнении беговых и прыжковых упражнений, бросках и метании спортивных снарядов);   разучивают правила профилактики травматизма и выполняют их на занятиях лёгкой атлетикой

	4.7.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Упражнения в прыжках в высоту с разбега
	4
	Наблюдают и анализируют образец техники прыжка в высоту способом перешагивания, выделяют его основные фазы и описывают технику их выполнения (разбег, отталкивание, полёт и приземление);   выполняют подводящие упражнения для освоения техники прыжка в высоту способом перешагивания

	4.8.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Беговые упражнения
	2
	Наблюдают и обсуждают образец бега по соревновательной дистанции, обсуждают особенности выполнения его основных технических действий;  выполняют низкий старт в последовательности команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!»;   выполняют бег по дистанции 30  м с низкого старта;   выполняют финиширование в беге на дистанцию 30 м;   выполняют скоростной бег по соревновательной дистанции

	4.9.
	Модуль "Лёгкая атлетика". Метание малого мяча на дальность
	3
	Наблюдают и анализируют образец метания малого мяча на дальность с места, выделяют его фазы и описывают технику их выполнения;   разучивают подводящие упражнения к освоению техники метания малого мяча на дальность с места

	4.10.
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми
	1
	Обсуждают возможные травмы при выполнении игровых упражнений в зале и на открытой площадке, анализируют   причины их появления, приводят примеры способов профилактики и предупреждения;  разучивают правила профилактики травматизма и выполняют их на занятиях подвижными и спортивными играми.

	4.11.
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Подвижные игры общефизической подготовки
	5
	Причины их появления, приводят примеры способов профилактики и предупреждения;   разучивают правила профилактики травматизма и выполняют их на занятиях подвижными и спортивными играми.

	4.12.
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры волейбол
	4
	 наблюдают и анализируют образец нижней боковой подачи, обсуждают её фазы и особенности их выполнения;  выполняют подводящие упражнения для освоения техники нижней боковой подачи: 1  — нижняя боковая подача без мяча (имитация подачи); 2  — нижняя боковая подача в стенку с небольшого расстояния; 3  — нижняя боковая подача через волейбольную сетку с небольшого расстояния;  выполняют нижнюю боковую подачу по правилам соревнований;  наблюдают и анализируют образец приёма и передачи мяча сверху двумя руками, обсуждают её фазы и особенности их выполнения;  выполняют подводящие упражнения для освоения техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками

	4.13.
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры баскетбол
	5
	Наблюдают и анализируют образец броска мяча двумя руками от груди, описывают его выполнение с выделением основных фаз движения;   выполняют подводящие упражнения и технические действия игры баскетбол: 1  — стойка баскетболиста с мячом в руках; 2  — бросок баскетбольного мяча двумя руками от груди (по  фазам движения и в полной координации); 3  — бросок мяча двумя руками от груди с места после его ловли;   выполнение броска мяча двумя руками от груди с места в  условиях игровой деятельности.

	4.14.
	Модуль "Подвижные и спортивные игры". Технические действия игры футбол
	5
	Наблюдают и анализируют образец техники остановки катящегося футбольного мяча, описывают особенности выполнения;   разучивают технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы после его передачи;   разучивают удар по мячу с двух шагов, после его остановки;   выполняют технические действия игры футбол в условиях игровой деятельности

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура – 11 часов
	
	
	http://fiskult-ura.ucoz.ru/ Сайт «ФизкультУра»

	5.1.
	Рефлексия: демонстрирация приростов в показателях физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	11
	Рефлексия: демонстрирование приростов в показателях физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
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8. ОПИСАНИЕ  МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО  ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  ПРОЦЕССА
Учебная и специальная литература:
1. Стандарт начального образования по физической культуре
2. Примерная программа по физической культуре начального образования по физической культуре (Физическая культура. Рабочая программа 1-4кл. Предметная линия В.И. Лях  ,2011).
3. Рабочая программа по физической культуре
4. Учебники по физической культуре ( Физическая культура 1 кл. –  В.И. Лях.М. Просвещение)  
5. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, Олимпийскому движению
6. Методические издания по физической культуре для учителей



Спортивное оборудование:
 1.Стенка гимнастическая (секции)
 2.Бревно гимнастическое высокое 
3.Козёл гимнастический
4.Брусья гимнастические параллельные 
5.Канат для лазания с механизмом крепления
 6.Мост гимнастический подкидной 
7.Скамейка гимнастическая
8.Турник	навесной	металлический	на  гимнастическую стенку
9. Коврик гимнастический, на каждого 
10.Маты гимнастические
11.Палка гимнастическая, на каждого 
12.Обруч гимнастический, пластмасса 
13.Обруч гимнастический, утяжеленный 
14.Скакалка гимнастическая, на каждого 
15.Мяч баскетбольный для начальной школы
16.Сетка для переноса мячей
17.Мячи для начальной школы резиновые.






