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Примернаярабочаяпрограммапофизическои̮культуренауровненачальногообщегообразованиясоставленанаосновеТребовании̮ крезультатам освоения основнои̮ образовательнои̮программыначального   общего   образования,   представленныхв Федеральномгосударственном образовательном стандартена-чальногообщегообразования,атакженаосновехарактеристи-кипланируемыхрезультатовдуховно-нравственногоразвития,воспитанияисоциализацииобучающихся,представленнои̮вПримернои̮программевоспитания(одобрено  решением  ФУМОот02062020г)
ПояснительнаязапискаПри создании программы учитывались потребностисовре-менногороссии̮скогообществавфизическикрепкомидеятель-номподрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразные формы здорового образа жизни,использоватьценностифизическои̮культурыдлясаморазвития,самоопреде-ленияисамореализацииВ программе нашли своеǅ  отражение объективно сложивши-есяреалии современного социокультурного развития общества,условиядеятельности образовательных организации̮, запросыродителеи̮,учителеи̮ и методистов на обновление содержанияобразовательногопроцесса, внедрение в его практикусовре-менныхподходов,новыхметодикитехнологии̮Изучениеучебногопредмета«Физическаякультура»имеетважноезначение в онтогенезе детеи̮ младшего школьноговоз-растаОноактивновоздеи̮ствуетнаразвитиеихфизическои̮,психическои̮исоциальнои̮природы,содеи̮ствуетукреплениюздоровья,повышениюзащитныхсвои̮створганизма,развитиюпамяти,вниманияимышления,предметноориентируетсянаактивное вовлечение младшихшкольников всамостоятельныезанятияфизическои̮культурои̮испортомЦельюобразованияпофизическои̮культурев начальнои̮школеявляется формирование у учащихся основ здоровогооб-разажизни,активнои̮творческои̮самостоятельностивпрове-денииразнообразныхформзанятии̮физическимиупражнени-ямиДостижениеданнои̮целиобеспечиваетсяориентациеи̮учебногопредметанаукреплениеисохранениездоровьяшкольников,приобретениеимизнании̮испособовсамостоя-тельнои̮ деятельности, развитие физических качеств иосвоение физических упражнении̮ оздоровительнои̮, спортивнои̮ иприкладно-ориентированнои̮ направленностиРазвивающая ориентация учебного предмета«Физическаякультура» заключается в формировании у младшихшкольников необходимого и достаточного физического здоровья,



уров-няразвитияфизическихкачествиобученияфизическимупражнениям разнои̮ функциональнои̮ направленностиСуще-ственнымдостижением такои̮ ориентации является постепен-ное вовлечениеобучающихся в здоровыи̮ образ жизни засчеǅтовладенияимизнаниямииумениямипоорганизациисамосто-ятельных занятии̮ подвижными играми, коррекционнои̮, ды-хательнои̮ изрительнои̮ гимнастикои̮, проведенияфизкульт-минутокиутреннеи̮зарядки,закаливающихпроцедур,наблюдении̮зафизическимразвитиемифизическои̮подготов-ленностьюВоспитывающеезначениеучебногопредметараскрываетсявприобщенииобучающихсякисторииитрадициямфизиче-скои̮культурыиспортанародовРоссии,формированииинте-ресакрегулярнымзанятиямфизическои̮культурои̮испортом,осознанииролизанятии̮физическои̮культурои̮вукрепленииздоровья,организацииактивногоотдыхаидосугаВпроцессеобученияуобучающихсяактивноформируютсяположитель-ныенавыкииспособыповедения,общенияивзаимодеи̮ствиясосверстникамииучителями,оцениваниясвоихдеи̮ствии̮ипоступков в процессе совместнои̮ коллективнои̮д е я т е л ь н о с т иМетодологическои̮основои̮структурыисодержанияпро-граммыпофизическои̮культуредляначальногообщегообра-зованияявляетсяличностно-деятельностныи̮подход,ориенти-рующии̮ педагогическии̮ процессна развитиецелостнои̮личностиобучающихсяДостижениецелостногоразвитияста-нов и т с явозможнымблагодаряосвоениюмладшимишкольни-камидвигательнои̮деятельности,представляющеи̮собои̮осно-вусодержанияучебногопредмета«Физическаякультура»Двигательнаядеятельностьоказываетактивноевлияниенаразвитиепсихическои̮исоциальнои̮природыобучающихсяКакилюбаядеятельность,онавключаетвсебяинформацион-ныи̮,операциональныи̮имотивационно-процессуальныи̮ком-поненты,которыенаходятсвоеǅотражениевсоответствующихдидактическихлинияхучебногопредметаВ целях усиления мотивационнои̮ составляющеи̮ учебногопредмета иподготовки школьников к выполнениюкомплексаГТОвструктурупрограммывраздел«Физическое совершен



ствование»вводитсяобразовательныи̮модуль«Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура»Данныи̮модульпо-зволитудовлетворить интересы  учащихся  в  занятиях спортомиактивномучастиивспортивныхсоревнованиях,развитиинациональныхформсоревновательнои̮деятельностиисистемфизическоговоспитанияСодержание модуля «Прикладно-ориентированная физиче-скаякультура», обеспечивается Примерными программами повидамспорта, которые рекомендуются Министерством просве-щения РФдля занятии̮ физическои̮ культурои̮ и могутисполь-зоватьсяобразовательными организациями исходя изинтере-совучащихся,физкультурно-спортивныхтрадиции̮,наличиянеобходимои̮материально-техническои̮базы,квалификациипедагогического составаПомимо Примерных программ,реко-мендуемыхМинистерствомпросвещенияРФ,образовательныеорганизациимогутразрабатыватьсвоеǅсодержаниедлямодуля«Прикладно-ориентированная физическая культура» и вклю-чать внего популярные национальные виды спорта,подвиж-ныеигрыиразвлечения,основывающиесянаэтнокультурных,историческихисовременныхтрадицияхрегионаишколыСодержание программы изложено по годам обучения ирас-крывает основные ееǅ  содержательные линии, обязательныедляизучениявкаждомклассе:«Знанияофизическои̮культуре»,«Способы самостоятельнои̮ деятельности» и «Физическоесо-вершенствование»Планируемыерезультатывключаютвсебяличностные,ме-тапредмет н ы е и п р е д м е т н ы е р е з у л ь т а т ы Л и ч н о с т н ы е р е з у л ь - т а т ыпредставлены в программе за весь период обучения в на-чальнои̮школе; метапредметные и предметные результаты —закаждыи̮годобученияРезультативность освоения учебного предметаучащимисядостигается посредством современныхнаучно-обоснованныхинновационных средств, методов и формобучения, информа-ционно-коммуникативных технологии̮ ипередового педагоги-ческогоопытаОбщее число часов, отведеǅнных на изучение учебногопред-мета«Физическаякультура»вначальнои̮школесоставляет402ч(тричасавнеделювкаждомклассе):1класс—96ч;2класс—102ч;3класс—102ч;4класс—102ч
6
Примернаярабочаяпрограмма



Содержаниеучебногопредмета
«Физическаякультура»

1 класс
Знания о физической культуре.Понятие«физическаякультура» как занятия физическимиупражнениями испортомпоукреплениюздоровья,физическомуразвитиюифизическои̮подготовкеСвязь физических упражнении̮ с движениямижи-вотныхитрудовымидеи̮ствиямидревнихлюдеи̮
Способысамостоятельнойдеятельности.Режимдняиправилаегосоставленияисоблюдения
Физическое совершенствование. Оздоровительная

физи-ческая культураГигиеначеловекаитребованияк проведе-ниюгигиенических процедурОсанка и комплексыупражне-нии̮дляправильногоееǅразвитияФизическиеупражнениядляфизкультминутокиутреннеи̮зарядки
Спортивно-оздоровительная   физическая   культура.  Правилаповедения на уроках физическои̮ культуры, подбора одежды длязанятии̮ в спортивном зале и на открытом воздухеГимнастика   с   основами   акробатики   Исходные  положениявфизическихупражнениях:стои̮ки,упоры, седы,положениялеǅжа Строевыеупражнения: построение и   перестроение  воднуидвешеренги,стояна  месте;  повороты  направо  и  налево;передвижение вколоннепоодномусравномернои̮  скоростьюГимнастические упражнения: стилизованные способыпере-движения ходьбои̮ и бегом; упражнения с гимнастическиммя-чом и гимнастическои̮ скакалкои̮; стилизованныегимнастиче-ские прыжкиАкробатические упражнения: подъеǅм туловища из положе-ниялеǅжа на спине и животе; подъеǅм ног из положения леǅжа на животе;сгибание рук в положении упор леǅжа;прыжкивгруппировке,толчкомдвумяногами;прыжкивупоренаруки,толчкомдвумяногамиЛеǅгкая атлетика Равномерная ходьба и равномерныи̮ бегПрыжки вдлину и высоту с места толчком двумя ногами, ввы-сотуспрямогоразбега



ПодвижныеиспортивныеигрыСчиталкидлясамостоятель-нои̮организацииподвижныхигр
Прикладно-ориентированная физическая культура.  Развитиеосновных физических качеств средствами спортивных иподвижныхигрПодготовка к выполнению нормативных тре-бовании̮ комплексаГТО

2 класс
Знания о физической культуре Из истории возникнове-нияфизических упражнении̮ и первых соревновании̮ Зарожде-ниеОлимпии̮ских игр древности
Способы самостоятельной деятельности.ФизическоеразвитиеиегоизмерениеФизическиекачествачеловека:сила,быстрота, выносливость, гибкость, координация и способыихизмеренияСоставление дневника наблюдении̮ пофизическои̮культуре
Физическое совершенствование Оздоровительная

физи-ческая культура. Закаливание организмаобтираниемСостав-лениекомплексаутреннеи̮зарядкиифизкультминуткидлязанятии̮вдомашнихусловиях
Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика сосновами акробатики Правила поведения на занятиях гимнастикои̮ иакробатикои̮  Строевые команды в построениии перестроении в однушеренгу и колонну по одному; при по-воротах направо и налево, стояна месте и вдвиженииПере-движениевколоннепоодномусравномернои̮иизменяющеи̮сяскоростьюдвиженияУпражнения разминки перед выполнением гимнастическихупражнении̮ Прыжки со скакалкои̮ на двух ногах и поочереǅдно направои̮ и левои̮ ноге на месте Упражнения сгимнасти-ческиммячом:подбрасывание,перекатыинаклонысмячомврукахТанцевальныи̮хороводныи̮шаг,танецгалопЛеǅгкая атлетика Правила поведения на занятиях леǅгкои̮ат-летикои̮ Броски малого мяча в неподвижную мишень разнымиспособами из положения стоя, сидя и леǅжа  Разнообразные



Сложнокоординированные прыжки толчком однои̮ ногои̮ и двумя ногами  с  места,  в  движении  в  разных  направлениях,с разнои̮амплитудои̮ и траекториеи̮ полеǅта   Прыжок в высотус прямогоразбегаХодьба по гимнастическои̮ скамеи̮ке сизме-нениемскоростиинаправлениядвиженияБеговыесложно-ко-ординационные упражнения: ускорения из разныхисходныхположении̮;змеи̮кои̮;покругу;обеганиемпредметов;спреодо-лениемнебольшихпрепятствии̮Подвижные игрыПодвижные игры с техническимиприеǅма-миспортивныхигр(баскетбол,футбол)
Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура.Подго-товка ксоревнованиям по комплексу ГТОРазвитиеосновныхфизическихкачествсредствами  подвижных  и спортивныхигр

3класс
Знанияофизическойкультуре.Изисторииразвитияфи-зическои̮культурыудревних  народов,  населявших террито-риюРоссииИсторияпоявлениясовременногоспорта
Способы самостоятельной деятельности. Видыфизи-ческихупражнении̮,используемыхнаурокахфизическои̮культуры:общеразвивающие,подготовительные,соревнова-тельные, ихотличительные признаки ипредназначениеСпо-собыизмеренияпульсаназанятияхфизическои̮культурои̮(наложениерукиподгрудь)Дозировканагрузкиприразвитиифизических качеств на уроках физическои̮ культурыДозиро-ваниефизических упражнении̮ для комплексов физкультми-нутки иутреннеи̮ зарядкиСоставление графика занятии̮поразвитиюфизическихкачествнаучебныи̮год
Физическое совершенствование. Оздоровительная

физи-ческая культура. Закаливание организма при помощиоблива-ния под душемУпражнения дыхательнои̮ и зрительнои̮гим-настики,ихвлияниенавосстановлениеорганизмапослеумственнои̮ифизическои̮нагрузки
Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура.Гим-настика сосновами акробатикиСтроевые упражнения вдви-жениипротивоходом;  перестроении  из  колонны  по одномувколоннупотри,стоянаместеивдвижении Упражнениявлазании по канату в три приеǅмаУпражнения нагимнасти-ческои̮скамеи̮кевпередвижениистилизованнымиспособами

ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА.1—4классы 9



ходьбы:впереǅд,назад,свысокимподниманиемколенииз-менениемположениярук,приставнымшагомправымиле-вымбокомПередвиженияпонаклоннои̮гимнастическои̮скамеи̮ке: равномернои̮ ходьбои̮ споворотом в разные сторо-ны и движением руками; приставнымшагом правым и левымбокомУпражнениявпередвижениипогимнастическои̮стенке:ходьбаприставным шагом правым и левым боком по нижнеи̮жерди; лазаньеразноимеǅнным способомПрыжки через ска-калкусизменяющеи̮сяскоростью вращения на двух ногахи поочереǅдно на правои̮ и левои̮ноге; прыжки черезскакалкуназадсравномернои̮скоростьюРитмическаягимнастика:стилизованные наклоны и повороты туловища сизменениемположениярук; стилизованные шаги на месте всочетаниис движением рук, ног и туловища   Упражнения в танцахгалопиполькаЛеǅгкая атлетикаПрыжок в длину с разбега, способомсогнувногиБроскинабивногомячаиз-заголовывположениисидяи стояна местеБеговые упражнения скоростнои̮ и координационнои̮направленности: челночныи̮ бег; бег спреодолениемпрепятствии̮;сускорениемиторможением;максимальнои̮ско-ростьюнадистанции30мПодвижные и спортивные игры Подвижные игры наточ-ностьдвижении̮сприеǅмамиспортивныхигрилыжнои̮подго-товкиБаскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля ипере-дачабаскетбольногомячаВолеи̮бол:прямаянижняяподача;приеǅмипередачамячаснизудвумярукаминаместеивдви-женииФутбол:ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольномумячу
Прикладно-ориентированная физическая культура. Разви-тиеосновных физических качеств средствами базовыхвидовспортаПодготовка к выполнению нормативных требовании̮комплекса ГТО.

4класс
Знанияофизическойкультуре.Изисторииразвитияфи-зическои̮культурывРоссииРазвитиенациональныхвидовспортавРоссии
Способы самостоятельной деятельности.ФизическаяподготовкаВлияние занятии̮ физическои̮ подготовкои̮ нара-боту организмаРегулирование физическои̮ нагрузки популь-сунасамостоятельныхзанятияхфизическои̮подготовкои̮Определение тяжести нагрузки на самостоятельныхзанятияхфизическои̮подготовкои̮повнешнимпризнакамисамочув-ствиюОпределение возрастных особенностеи̮ физического раз-вития ифизическои̮ подготовленности посредствомрегулярно-гонаблюденияОказаниепервои̮помощипритравмахвоврем



ясамостоятельныхзанятии̮физическои̮культурои̮
Физическоесовершенствование.Оздоровительнаяфи-зическая

культура. Оценка состоянияосанки,   упражнениядля профилактикиееǅ  нарушения (на расслабление мышцспи-ныипрофилактикусутулости)Упражнениядляснижениямассытелазасчеǅтупра жнении̮свысокои̮активностьюработыбольшихмышечных группЗакаливающие процедуры: купа-ние в естественныхводоеǅмах; солнечные и воздушные проце-дуры
Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура.Гимна-стика сосновами акробатикиПредупреждение травматизмапри выполнениигимнастических и акробатическихупражне-нии̮Акробатическиекомбинацииизхорошоосвоенныхупраж-нении̮ Опорныи̮ прыжок через гимнастического козла сразбегаспособом напрыгиванияУпражнения на низкои̮гимнастиче-скои̮ перекладине: висы и упоры, подъеǅмпереворотомУпраж-нениявтанце«Летка-енка»ЛеǅгкаяатлетикаПредупреждениетравматизмавовремявыполнениялегкоатлетических упражнении̮Прыжок в высо-ту с разбегаперешагиваниемТехнические деи̮ствия прибегеполегкоатлетическои̮дистанции:низкии̮старт;стартовоеускорение,финишированиеМетаниемалогомячанадаль-ностьстоянаместе.Подвижные и спортивные игры. Предупреждениетравматиз-ма назанятиях подвижными играмиПодвижные игрыобще-физическои̮подготовкиВолеи̮бол:нижняябоковаяподача;приеǅми передача мяча сверху; выполнение освоенных техни-ческихдеи̮ствии̮ в условиях игровои̮ деятельностиБаскетбол:бросок мячадвумя руками от груди с места; выполнение осво-енных техническихдеи̮ствии̮ в условиях игровои̮ деятельно-стиФутбол: остановкикатящегося мяча внутреннеи̮сторонои̮стопы;выполнениеосвоенныхтехническихдеи̮ствии̮вуслови-яхигровои̮деятельности
Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура.Упраж-ненияфизическои̮ подготовки на развитие основных физиче-скихкачествПодготовка к выполнению нормативныхтребо-вании̮комплекса ГТО

Планируемыерезультатыосвоенияучебно
гопредмета«Физическаякультура»науро
вненачальногообщегообразования

личностныерезультаты



Личностные результаты освоения учебного предмета«Физи-ческая культура» на уровне начального общегообразованиядостигаютсявединствеучебнои̮ивоспитательнои̮деятельно-сти организации в соответствии с традиционнымироссии̮скимисоциокультурнымиидуховно-нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспо-собствуют процессам самопознания, самовоспитания исамо-развития,формированиявнутреннеи̮позицииличностиЛичностные результаты должны отражать готовностьобуча-ющихсяруководствоватьсяценностямииприобретениеперво-начальногоопытадеятельностинаихоснове:
- становлениеценностногоотношениякисториииразвитиюфизическои̮культуры народовРоссии, осознание ееǅсвязиструдовои̮деятельностьюиукреплениемздоровьячеловека;
- формирование нравственно-этических норм поведения ипра-вилмежличностногообщениявовремяподвижныхигриспортивныхсоревновании̮,выполнениясовместныхучебныхзадании̮;
-проявлениеуважительногоотношенияксоперникамвовре-мясоревновательнои̮деятельности,стремлениеоказыватьпервуюпомощьпритравмахиушибах;
- уважительное отношение к содержанию национальныхпод-вижных игр, этнокультурным формам и видамсоревнова-тельнои̮деятельности;
- стремлениекформированиюкультурыздоровья,соблюдениюправилздоровогообразажизни;
- проявление интереса к исследованию индивидуальныхосо-бенностеи̮ физического развития и физическои̮подготовлен-ности, влияния занятии̮ физическои̮ культурои̮ испортом наихпоказатели

МетапредметныерезультатыМетапредметныерезультатыотражаютдостиженияучащихсявовладении познавательными, коммуникативными и регуля-тивнымиуниверсальными учебными деи̮ствиями, умения ихиспользовать впрактическои̮ деятельностиМетапредметныере-зультатыформируютсянапротяжениикаждогогодаобучения



Поокончании первогогодаобученияучащиесянаучатся:
познавательныеУУД:

- находитьобщиеиотличительные признаки  в передвиженияхчеловекаиживотных;
-устанавливать связь между бытовыми движениями древнихлюдеи̮и физическими упражнениями из современных видовспорта;
-сравниватьспособыпередвиженияходьбои̮  и  бегом, нахо-дитьмеждунимиобщиеиотличительныепризнаки;
-выявлятьпризнакиправильнои̮инеправильнои̮осанки,приводитьвозможныепричиныееǅнарушении̮;коммуникативныеУУД:
-воспроизводитьназванияразучиваемыхфизическихупраж-нении̮иихисходныеположения;
-высказывать мнение о положительном влиянии занятии̮фи-зическои̮ культурои̮, оценивать влияние гигиеническихпро-цедурнаукреплениездоровья;
-управлять эмоциями во время занятии̮ физическои̮ культу-рои̮ ипроведения подвижных игр, соблюдать правила пове-дения иположительно относиться к замечаниям другихуча-щихсяиучителя;
-обсуждатьправилапроведенияподвижныхигр,обосновы-ватьобъективность  определения  победителеи̮;регулятивныеУУД:
-выполнятькомплексыфизкультминуток,утреннеи̮заряд-ки,упражнении̮ по профилактике нарушения и коррекцииосанки;
-выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитиюфизическихкачеств;
- п р о я в л я т ь у в а ж и т е л ь н о е о т н о ш е н и е к у ч а с т н и к а м совмест-нои̮игровои̮исоревновательнои̮деятельностиПоокончаниивторого годаобученияучащиесянаучатся:

познавательныеУУД:
-характеризовать понятие «физические качества»,называтьфизические качества и определять их отличительныепри-знаки;
-понимать связь между закаливающими процедурами иукре-плениемздоровья;
-выявлять отличительные признаки упражнении̮ наразвитиеразныхфизическихкачеств,приводитьпримерыидемон-стрироватьихвыполнение;
-обобщать знания, полученные в практическои̮деятельности,составлять  индивидуальные  комплексы упражнении̮  физкультминуток и утреннеи̮ зарядки, упражнении̮на профи-лактикунарушенияосанки;
-вестинаблюдениязаизменениямипоказателеи̮физическогоразвитияифизическихкачеств,проводитьпроцедурыихиз-мерения;

коммуникативныеУУД:
-объяснятьназначениеупражнении̮утреннеи̮зарядки,при-водитьсоответствующиепримерыееǅположительноговлия-ниянаорганизмшк



ольников(впределахизученного);
-исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх,аргу-ментированно высказывать суждения о своих деи̮ствияхипринятыхрешениях;
-делать небольшие сообщения по истории возникновенияпод-вижныхигриспортивныхсоревновании̮,планированиюре-жимадня,способамизмеренияпоказателеи̮физическогоразвитияифизическои̮подготовленности;

регулятивныеУУД:
-соблюдатьправилаповедениянаурокахфизическои̮культу-ры сучеǅтом их учебного содержания, находить в них разли-чия(легкоатлетические, гимнастические и игровыеуроки,занятиялыжнои̮иплавательнои̮подготовкои̮);
-выполнять учебные задания по освоению новыхфизическихупражнении̮ и развитию физических качеств всоответствиисуказаниямиизамечаниямиучителя;
-взаимодеи̮ствоватьсосверстникамивпроцессевыполненияучебныхзадании̮, соблюдать культуру общения иуважитель-ногообращениякдругимучащимся;
-контролировать соответствие двигательных деи̮ствии̮прави-ламподвижныхигр,проявлятьэмоциональнуюсдержан-ностьпривозникновенииошибокПоокончаниитретьегогодаобученияучащиесянаучатся:

познавательныеУУД:
-понимать историческую связь развития физических упраж-нении̮ струдовыми деи̮ствиями, приводить примерыупраж-нении̮древнихлюдеи̮всовременныхспортивныхсоревнова-ниях;
-объяснятьпонятие«дозировканагрузки»,правильноприме-нятьспособыееǅрегулированияназанятияхфизическои̮культурои̮;
-пониматьвлияниедыхательнои̮изрительнои̮гимнастикинапредупреждение развития утомления при выполнениифизи-ческихиумственныхнагрузок;
-обобщатьзнания,полученныевпрактическои̮деятельности,выполнять правила поведения на уроках физическои̮куль-туры,проводитьзакаливающиепроцедуры,занятияпопред-упреждениюнарушенияосанки;
-вестинаблюдениязадинамикои̮показателеи̮физическогоразвитияифизическихкачестввтечениеучебногогода,определятьихприростыпоучебнымчетвертям (триме-страм);

коммуникативныеУУД:
-организовывать совместныеподвижные  игры,  приниматьв нихактивное участие с соблюдением правил и нормэтиче-скогоповедения;
-правильно использовать строевые команды, названия упраж-нении̮



и способов деятельности во время совместноговыпол-ненияучебныхзадании̮;
-активно участвовать в обсуждении учебных задании̮, анали-зевыполнения физических упражнении̮ и техническихдеи̮-ствии̮изосваиваемыхвидовспорта;
-делатьнебольшиесообщенияпорезультатамвыполненияучебныхзадании̮,организацииипроведениясамостоятель-ныхзанятии̮физическои̮культурои̮;

регулятивныеУУД:
-контролироватьвыполнениефизическихупражнении̮,кор-ректироватьихнаоснове  сравнения  с  заданными  образца-ми;
-взаимодеи̮ствоватьсосверстникамивпроцессеучебнои̮иигровои̮деятельности,контролироватьсоответствиевыпол-ненияигровыхдеи̮ствии̮правиламподвижныхигр;
- о ц е н и в а т ь с л о ж н о с т ь в о з н и к а ю щ и х и г р о в ы х з а д а ч , предла-гатьихсовместноеколлективноерешениеПоокончаниючетвёртогогодаобученияучащиесянаучатся:

познавательныеУУД:
-сравнивать показатели индивидуального физического разви-тия ифизическои̮ подготовленности с возрастнымистандар-тами,находитьобщиеиотличительныеособенности;
-выявлять отставание в развитии физических качеств отвоз-растныхстандартов,приводитьпримерыфизическихупраж-нении̮поихустранению;
-объединять физические упражнения по их целевомупредна-значению:напрофилактикунарушенияосанки,развитиесилы,быстротыивыносливости;



коммуникативныеУУД:
-взаимодеи̮ствовать с учителем и учащимися, воспроизводитьранееизученныи̮ материал и отвечать на вопросы впроцессеучебногодиалога;
-использоватьспециальные терминыи понятия вобщениисучителемиучащимися,применятьтерминыприобученииновымфизическимупражнениям,развитиифизическихка-честв;
-оказывать посильную первую помощь во время занятии̮фи-зическои̮культурои̮;

регулятивныеУУД:
-выполнятьуказанияучителя,проявлятьактивностьисамо-стоятельностьпривыполненииучебныхзадании̮;
-самостоятельно проводить занятия на основе изученногома-териалаисучеǅтомсобственныхинтересов;
-оцениватьсвоиуспехивзанятияхфизическои̮культурои̮,проявлятьстремление к развитию физических качеств,вы-полнениюнормативныхтребовании̮комплексаГТО

Предметные результатыПредметныерезультаты отражают достиженияучащихсявовладении основами содержания учебного предмета «Физи-ческаякультура»: системои̮ знании̮, способамисамостоятель-нои̮деятельности,физическимиупражнениямиитехниче-скимидеи̮ствиямиизбазовыхвидовспортаПредметныерезультатыформируются на протяжении каждого года обуче-ния
1 классКконцуобучениявпервомклассеобучающии̮сянаучится:

-приводить примеры основных дневных дел и ихраспределе-ниевиндивидуальномрежимедня;
-соблюдать правила поведения на уроках физическои̮ культу-рои̮,приводить примеры подбора одежды длясамостоятель-ныхзанятии̮;
-выполнять упражнения утреннеи̮ зарядки и физкультмину-ток;
-анализироватьпричинынарушенияосанкиидемонстриро-ватьупражненияпопрофилактикеееǅнарушения;
-демонстрировать построение и перестроение из однои̮ шерен-ги вдве и в колонну по одному; выполнять ходьбу и бег срав-номернои̮иизменяющеи̮сяскоростьюпередвижения;

ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА.1—4классы 17



-демонстрировать передвижения стилизованнымгимнастиче-скимшагомибегом,прыжкинаместесповоротамивразныестороныивдлинутолчкомдвумяногами;
-передвигатьсяналыжах  ступающим  и  скользящим шагом(безпалок);
-играть в подвижные игры с общеразвивающеи̮ направленно-стью
2 классК концуобучения вовтором классе обучающии̮ся научится:

-демонстрироватьпримерыосновныхфизическихкачествивысказыватьсвоеǅсуждениеобихсвязисукреплениемздоровьяифизическимразвитием;
-измерять показатели длины и массы тела, физических ка-честв спомощью специальных тестовых упражнении̮,вестинаблюдениязаихизменениями;
-выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень изразныхисходных положении̮ и разными способами, демон-стрироватьупражнения в подбрасывании гимнастическогомяча правои̮ илевои̮ рукои̮, перебрасывании его с руки наруку,перекатыванию;
-демонстрироватьтанцевальныи̮хороводныи̮шагвсовмест-номпередвижении;
-выполнятьпрыжки  по  разметкам  на  разное  расстояние исразнои̮амплитудои̮;ввысотуспрямогоразбега;
-передвигатьсяналыжахдвухшажнымпеременнымходом;спускатьсяспологогосклонаитормозитьпадением;
-организовывать и играть в подвижные игры на развитиеос-новныхфизическихкачеств,сиспользованиемтехническихприеǅмовизспортивныхигр;
-выполнять упражненияна развитие физических качеств
3 классКконцуобучениявтретьемклассеобучающии̮сянаучится:-соблюдатьправилавовремявыполнениягимнастическихиакробатическихупражнении̮;легкоатлетическои̮,лыжнои̮,игровои̮иплавательнои̮подготовки;

-демонстрировать примеры упражнении̮общеразвивающеи̮,подготовительнои̮исоревновательнои̮направленности,рас-крыватьихцелевоепредназначениеназанятияхфизическои̮культурои̮;
-измерять частоту пульса и определять физическуюнагрузкупоееǅзначениямспомощьютаблицыстандартныхнагрузок;



-выполнять упражнения дыхательнои̮ и зрительнои̮гимна-стики,объяснятьихсвязьспредупреждениемпоявленияутомления;
-выполнять движение противоходом в колонне по одному,п е - р е с т р а и в а т ь с я и з к о л о н н ы п о о д н о м у в к о л о н н у п о т р и наместеивдвижении;
-выполнять ходьбу по гимнастическои̮ скамеи̮ке свысокимподниманиемколениизменениемположениярук,поворота-ми в правую и левую сторону; двигаться приставнымшагомлевымиправымбоком,спинои̮впереǅд;
-передвигатьсяпонижнеи̮жердигимнастическои̮стенкипри-ставнымшагомвправуюилевуюсторону;лазатьразноимеǅн-нымспособом;
-демонстрироватьпрыжкичерезскакалкунадвухногахипопеременнонаправои̮илевои̮ноге;
-демонстрироватьупражненияритмическои̮гимнастики,движениятанцевгалопиполька;
-выполнять бег с преодолением небольших препятствии̮ с раз-нои̮скоростью, прыжки в длину с разбега способомсогнувноги,броскинабивногомячаизположениясидяистоя;
-передвигатьсяналыжах одновременным  двухшажным хо-дом,спускатьсяспологогосклонавстои̮келыжникаитор-мозитьплугом;
-выполнять технические деи̮ствия спортивных игр:баскетбол(ведение баскетбольного мяча на месте и движении);волеи̮-бол(приеǅммячаснизуинижняяпередачавпарах);футбол(ведениефутбольногомячазмеи̮кои̮)
-выполнять упражнения на развитие физических качеств,де-монстрироватьприростывихпоказателях

4классК концу обучения в четвеǅртом классе обучающии̮ся научит-ся:
-объяснять  назначение  комплекса  ГТО  и  выявлять  его связьсподготовкои̮ктрудуизащитеРодины;
-осознавать положительное влияние занятии̮ физическои̮под-готовкои̮ на укрепление здоровья, развитиесердечно-сосуди-стои̮идыхательнои̮систем;
-приводить примеры регулирования физическои̮ нагрузки попульсупри развитии физических качеств: силы,быстроты,выносливостиигибкости;
-приводить примеры оказания первои̮ помощи притравмахвовремясамостоятельныхзанятии̮физическои̮культурои̮и



спортом; характеризовать причины их появления назаняти-яхгимнастикои̮илеǅгкои̮атлетикои̮,лыжнои̮иплавательнои̮подготовкои̮;
-проявлятьготовностьоказатьпервуюпомощьвслучаенеоб-ходимости;
-демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5—7хорошоосвоенныхупражнении̮(спомощьюучителя);
-демонстрироватьопорныи̮прыжокчерезгимнастическогокозласразбегаспособомнапрыгивания;
-демонстрироватьдвижениятанца«Летка-енка»вгрупповомисполненииподмузыкальноесопровождение;
-выполнятьпрыжокввысотусразбегаперешагиванием;
-выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность;
-демонстрировать проплывание учебнои̮ дистанции кролемнагрудииликролемнаспине(повыборуучащегося);
-выполнятьосвоенныетехническиедеи̮ствияспортивныхигрбаскетбол,волеи̮болифутболвусловияхигровои̮деятельно-сти;
-выполнять упражнения на развитие физических качеств,де-монстрироватьприростывихпоказателях



Тематическоепланирование
1 класс(96ч)

Программныеуч
ебныеразделыи

темы

Программноесоде
ржание Характеристикадеятельностиучащихся

Знания
офизическойк
ультуре(2ч)

Понятие«физическаякультура»какзаня-тияфизическимиупражнениямииспор-томпоукреплениюздоровья,физическо-муразвитиюифизи-ческои̮подготовкеСвязьфизическихупражнении̮сдвиже-ниямиживотныхитрудовымидеи̮ствия-мидревнихлюдеи̮

Тема «Что понимается под физической культурой»(рассказучителя,просмотрвидеофильмовииллюстративногоматериа-ла):
-обсуждаютрассказучителяовидахспортаизанятияхфизи-ческимиупражнениями,которымобучаютшкольниковнаурокахфизическои̮культуры,рассказываютобизвестныхвидахспортаипроводятпримерыупражнении̮,которыеумеютвыполнять;
-проводятнаблюдениезапередвижениямиживотныхивыде-ляютобщиепризнакиспередвижениямичеловека;
- проводятсравнениемеждусовременнымифизическимиупражнениямиитрудовымидеи̮ствиямидревнихохотников,устанавливаютвозможнуюсвязьмеждуними

Способысамо-с
тоятельнойдея
тельности(2ч)

Режимдня,правилаегосоставленияисоблюдения Тема«Режимдняшкольника»(беседасучителем,использова-ниеиллюстративногоматериала):
-обсуждаютпредназначениережимадня,определяютосновныедневныемероприятияпервоклассникаираспределяютихпочасамсутрадовечера;
-знакомятсястаблицеи̮режимадняиправиламиееǅоформле-ния,уточняютиндивидуальныемероприятияизаполняюттаблицу(пообразцу,спомощьюродителеи̮)
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Физическоесове
ршенство-вание
(92ч).Оздоровит
ель-наяфизическа
якультура(3ч)

Гигиеначеловекаитребованиякпроведе-ниюгигиеническихпроцедурОсанкаикомплексыупражнении̮дляправильногоееǅразвитияФизическиеупражне-ниядляфизкультми-нутокиутреннеи̮зарядки

Тема«Личнаягигиенаигигиеническиепроцедуры»(беседасучителем,использованиевидеофильмовииллюстративногоматериала):
-знакомятсяспонятием«личнаягигиена»,обсуждаютполо-жительнуюсвязьличнои̮гигиеныссостояниемздоровьячеловека;
- знакомятся с гигиеническими процедурами и правиламиихвыполнения, устанавливают время их проведения в режимедня
Тема «Осанка человека»(рассказучителясиспользованиемфотографии̮,рисунков,видеоматериала):
-знакомятсяспонятием«осанкачеловека»,правильнои̮инеправильнои̮формои̮осанки,обсуждаютееǅотличительныепризнаки;
-знакомятсясвозможнымипричинаминарушенияосанкииспособамиееǅпрофилактики;
-определяютцелесообразностьиспользованияфизическихупражнении̮дляпрофилактикинарушенияосанки;
-разучиваютупражнениядляпрофилактикинарушенияосанки(упражнениядляформированиянавыкапрямостоя-нияиупражнениядляразвитиясилыотдельныхмышечныхгрупп)
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Тема«Утренняязарядкаифизкультминуткиврежимедняшкольника»(рассказучителя,использованиевидеофильмов,иллюстративногоматериала):
-обсуждаютрассказучителяофизкультминуткекаккомплек-сефизическихупражнении̮,ееǅпредназначениивучебнои̮деятельностиучащихсямладшегошкольноговозраста;
-устанавливаютположительнуюсвязьмеждуфизкультминут-камиипредупреждениемутомлениявовремяучебнои̮дея-тельности,приводятпримерыееǅпланированияврежимеучебногодня;
-разучиваюткомплексыфизкультминутоквположениисидяистоянаместе(упражнениянаусилениеактивностидыха-ния,кровообращенияивнимания;профилактикиутомлениямышцпальцеврукиспины);
-обсуждаютрассказучителяопользеутреннеи̮зарядки,правилахвыполнениявходящихвнееǅупражнении̮;
-уточняютназваниеупражнении̮ипоследовательностьихвыполнениявкомплексе;
-разучиваюткомплексутреннеи̮зарядки,контролируютправильностьи последовательностьвыполнениявходящихвнегоупражнении̮(упражнениядляусилениядыханияиработысердца;длямышцрук,туловища,спины,животаиног;дыхательные упражнения длявосстановления организма)

Спортивно-оздоро
витель-наяфизиче
скаякультура(71ч)
.

Правилаповедениянаурокахфизическои̮культуры,подбораодеждыдлязанятии̮
Тема«Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры»(учебныи̮диалог):
-знакомятсясправиламиповедениянаурокахфизическои̮культуры,требованиямикобязательномуихсоблюдению;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Гимнастикасосновамиакробатики вспортивномзалеинаоткрытомвоздухеИсходныеположениявфизическихупраж-нениях:стои̮ки,упоры,седы,положе-ниялеǅжаСтроевыеупражнения:построениеипере-строениеводнуидвешеренги   стоянаместе;поворотынаправоиналево;передвижениевколоннепоодномус равномернои̮скоро-стьюГимнастическиеупражнения:стилизо-ванныеспособыпередвиженияходьбои̮ибегом;упражнениясгимнастическим

-знакомятсясформои̮одеждыдлязанятии̮физическои̮куль-турои̮вспортивномзалеивдомашнихусловиях,вовремяпрогулокнаоткрытомвоздухе
Тема«Исходныеположениявфизическихупражнениях»(использованиепоказаучителя,иллюстративногоматериала,видеофильмов):
-знакомятсяспонятием«исходноеположение»изначениемисходногоположениядляпоследующеговыполненияупраж-нения;
-наблюдаютобразец  техникиучителя,  уточняюттребованияквыполнениюотдельныхисходныхположении̮;
-разучиваютосновныеисходныеположениядлявыполнениягимнастическихупражнении̮,ихназванияитребованияквыполнению(стои̮ки;упоры;седы,положениялеǅжа)
Тема«Строевыеупражненияиорганизующиекоманды
наурокахфизическойкультуры»(использованиепоказаучителя,иллюстративногоматериала,видеофильмов):
-наблюдаютианализируютобразецтехникиучителя,уточня-ютвыполнениеотдельныхтехническихэлементов;
-разучиваютспособыпостроениястоянаместе(шеренга,колоннапоодному,двешеренги,колоннапоодномуиподва);
-разучиваютповороты,стоянаместе(вправо,влево);
-разучиваютпередвижениеходьбои̮вколоннепоодномусравномернои̮скоростью
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мячомигимнастиче-скои̮скакалкои̮;стилизованныегимна-стическиепрыжкиАкробатическиеупражнения:подъеǅмтуловищаизположениялеǅжанаспинеиживоте;подъеǅмногизположе-ниялеǅжанаживоте;сгибаниеруквполо-женииупорлеǅжа;прыжкивгруппиров-ке,толчкомдвумяногами;прыжкивупоренаруки,толч-комдвумяногами

Тема«Гимнастическиеупражнения»(использованиепоказаучителя,иллюстративногоматериала,видеофильмов):
-наблюдаютианализируютобразцытехникигимнастическихупражнении̮учителя,уточняютвыполнениеотдельныхэлементов;
-разучиваютстилизованныепередвижения(гимнастическии̮шаг;гимнастическии̮бег;чередованиегимнастическои̮ходьбысгимнастическимбегом);
-разучиваютупражнениясгимнастическиммячом(подбрасываниеоднои̮рукои̮идвумяруками;перекладываниесоднои̮рукинадругую;прокатываниеподногами;подниманиеногамиизположениялеǅжанаполу);
-разучиваютупражнениясоскакалкои̮(перешагиваниеиперепрыгиваниечерезскакалку,лежащуюнаполу;поочереǅд-ноеипоследовательноевращениесложеннои̮вдвоескакалкои̮однои̮рукои̮справогоилевогобока,двумярукамисправогоилевогобока,передсобои̮);
-разучиваютупражнениявгимнастическихпрыжках(прыжкиввысотусразведениемрукиногвсторону;сприземлениемвполуприседе;споворотомвправуюилевуюсторону)
Тема  «Акробатические   упражнения»   (практическое  занятиевгруппахсиспользованиемпоказаучителя,иллюстративногоматериала,видеофильмов);
-наблюдаютианализируютобразцытехникиучителя,контро-лируютееǅвыполнениедругимиучащимися,помогаютимисправлятьошибки;
-обучаютсяподъеǅмутуловищаизположениялеǅжанаспинеиживоте;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-обучаютсяподъеǅмуногизположениялеǅжанаживоте;
-обучаютсясгибаниюруквположенииупорлеǅжа;
-разучиваютпрыжкивгруппировке,толчкомдвумяногами;
-разучиваютпрыжкивупоренаруках,толчкомдвумяногами

Леǅгкаяатлетика Равномерная ходьбаир а в н о м е р н ы и̮бегПрыжкивдлинуивысотусместа,толчкомдвумяногами;ввысотуспрямогоразбега

Тема«Равномерноепередвижениевходьбеибеге»(объяснениеучителя,рисунки,видеоматериалы):
-обучаютсяравномернои̮ходьбевколонепоодномусисполь-зованиемлидера(передвижениеучителя);
-обучаютсяравномернои̮ходьбевколоннепоодномусизме-нениемскоростипередвиженияс использованием метроно-ма;
-обучаютсяравномернои̮ходьбевколоннепоодномусизмене-ниемскоростипередвижения(покоманде);
-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусневысо-кои̮скоростьюсиспользованиемлидера(передвижениеучителя);
-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусневысо-кои̮скоростью;
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Окончаниетабл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусразнои̮скоростьюпередвижениясиспользованиемлидера;
- обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномусразнои̮скоростьюпередвижения(покоманде);
-обучаютсяравномерномубегувколоннепоодномувчередо-ваниисравномернои̮ходьбои̮(покоманде)
Тема«Прыжоквдлинусместа»(объяснениеиобразецучителя,видеоматериал,рисунки):
-знакомятсясобразцомучителяиправиламиеговыполнения(расположениеустартовои̮линии,принятиеисходногоположенияпередпрыжком;выполнениеприземленияпослефазыполеǅта;измерениерезультатапослеприземления);
-разучиваютодновременноеотталкиваниедвумяногами(прыжкивверхизполуприседанаместе;споворотомвпра-вуюилевуюсторону);
-обучаютсяприземлениюпослеспрыгиваниясгоркиматов;
-обучаются прыжку в длину с места в полнои̮координацииТема«Прыжоквдлинуиввысотуспрямогоразбега»(объяс-нениеиобразецучителя,видеоматериал,рисунки):
-наблюдаютвыполнениеобразцатехникипрыжкаввысотуспрямогоразбега,анализируютосновныеегофазы(разбег,отталкивание,полеǅт,приземление);
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-разучиваютфазуприземления(послепрыжкавверхтолчкомдвумяногами;послепрыжкавверх-впереǅдтолчкомдвумяногамисневысокои̮площадки);
-разучиваютфазуотталкивания(прыжкинаоднои̮ногепоразметкам,многоскоки,прыжкитолчкомоднои̮ногои̮впе-реǅд-вверхсместаисразбегасприземлением);
-разучиваютфазыразбега(бегпоразметкамсускорением;бегсускорениемипоследующимотталкиванием);
-разучиваютвыполнениепрыжкавдлинусместа,толчкомдвумявполнои̮координацииПодвижныеиспортивныеигры Считалкидлясамостоятельнои̮организацииподвижныхигр Тема«Подвижные игры» (объяснение учителя, видеоматериал):
-разучиваютсчиталкидляпроведениясовместныхподвижныхигр;используютихприраспределенииигровыхролеи̮средииграющих;
- разучиваютигровыедеи̮ствияиправилаподвижныхигр,обуча-ютсяспособаморганизациииподготовкиигровыхплощадок;
-обучаютсясамостоятельнои̮организацииипроведениюпод-вижныхигр(поучебнымгруппам);
-играютвразученныеподвижныеигры

Прикладно-ори-ен
тированнаяфизич
ескаякультура(18
ч)

Развитиеосновныхфизическихкачествсредствамиспортив-ныхиподвижныхигрПодготовкаквыполнениюнорма-тивныхтребовании̮комплексаГТО

Рефлексия:демонстрацияприростапоказателеи̮физическихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО
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2 класс(102ч)

Знания
офизическойк
ультуре(2ч)

Изисториивозникно-венияфизическихупражнении̮ипервыхсоревновании̮ЗарождениеОлимпии̮-скихигрдревности
Тема«Историяподвижныхигрисоревнованийудревнихнародов»(рассказучителя,рисунки,видеоролики):- обсуждаютрассказучителяопоявленииподвижныхигр,устанавливаютсвязьподвижныхигрсподготовкои̮ктрудо-вои̮ивоеннои̮деятельности,приводятпримерыизчислаосвоенныхигр;
-обсуждаютрассказучителяопоявлениипервыхсоревнова-нии̮,связываютихпоявлениеспоявлениемправилисудеи̮,контролирующихихвыполнение;
-приводятпримеры современных  спортивных соревновании̮иобъясняютрольсудьивихпроведении
Тема«ЗарождениеОлимпийскихигр»(рассказучителянапримеремифаодревнегреческомгероеГеракле,рисунки,видеоролики):
-обсуждаютрассказучителя,анализируютпоступокГераклакакпричинупроведенияспортивныхсостязании̮;
-готовят небольшие сообщения о проведениисовременныхОлимпии̮скихигрвМосквеиСочи(домашняяработауча-щихся)

Способысамост
оятель-нойдея
тельно-сти(6ч)

ФизическоеразвитиеиегоизмерениеФизическиекачествачеловека:сила,быстрота,выносли-вость,гибкость,равновесие,координа-
Тема«Физическоеразвитие»(объяснениеинаблюдениезаобразцамидеи̮ствии̮учителя,рисунки,схемы):
-знакомятсяспонятием«физическоеразвитие»иосновнымипоказателямифизическогоразвития(длинаимассатела,формаосанки);
-наблюдаютзаобразцамиспособовизмерениядлиныимассытела,определенияформыосанки;
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цияиспособыихизмеренияСоставлениедневниканаблюдении̮пофизи-ческои̮культуре
-разучиваютспособыизмерениядлинытелаиформыосанки(работавпарах);
-обучаютсяизмерениюмассытела(спомощьюродителеи̮);
-составляюттаблицунаблюдениязафизическимразвитиемипроводятизмерениеегопоказателеи̮вконцекаждои̮учебнои̮четверти(триместра)
Тема«Физическиекачества»(диалогсучителем,иллюстра-тивныи̮материал,видеоролики,рисунки):
-знакомятсяспонятием«физическиекачества»,рассматрива-ютфизическиекачествакакспособностьчеловекавыполнятьфизическиеупражнения,жизненноважныедвигательные,спортивныеитрудовыедеи̮ствия;
-устанавливаютположительную связьмеждуразвитиемфизическихкачествиукреплениемздоровьячеловека
Тема«Силакакфизическоекачество» (рассказиобразецдеи̮ствии̮учителя, иллюстративныи̮ материал, видеоролики):-знакомятся спонятием «сила», рассматривают силу какфизическоекачествочеловекаианализируютфакторы,откоторыхзависитпроявлениесилы(напряжениемышцискоростьихсокращения);
-разучиваютупражнениянаразвитиесилыосновныхмышеч-ныхгрупп(рук,ног,спиныибрюшногопресса);
-наблюдаютзапроцедурои̮измерениясилыспомощьютесто-вогоупражнения(прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами);
-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-вогоупражнения(впарах);
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-составляюттаблицунаблюдении̮заразвитиемфизическихкачеств,проводятизмерениепоказателеи̮силы в концекаждои̮учебнои̮четверти(триместра),рассчитываютприро-стырезультатов
Тема «Быстрота как физическое качество» (рассказ и обра-зецдеи̮ствии̮ учителя, иллюстративныи̮ материал, видеороли-ки):
- знакомятся с понятием «быстрота», рассматриваютбыстротукакфизическоекачествочеловека,анализируютфакторы,откоторыхзависитпроявлениебыстроты(быстротареакции,скоростьдвижения);
-разучиваютупражнения наразвитиебыстроты(скоростьреакции,скоростьбега,скоростьдвиженияосновнымизвеньямитела);
-наблюдаютзапроцедурои̮измерениябыстротыспомощьютестападающеи̮линеи̮ки;
-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-вогоупражнения(работавпарах);
-проводятизмерениепоказателеи̮быстротывконцекаждои̮учебнои̮четверти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюдении̮заразвитиемфизическихкачеств,рассчитываютприростырезультатов
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Тема «Выносливость как физическое качество» (рассказ и обра-зецдеи̮ствии̮ учителя, иллюстративныи̮ материал,видеоролики):-знакомятсяспонятием«выносливость»,рассматриваютвыносливостькакфизическоекачествочеловека,анализиру-ютфакторы,откоторыхзависитпроявлениевыносливости(потреблениекислорода,леǅгочнаявентиляция,частотасердечныхсокращении̮):
-разучиваютупражнения на развитиевыносливости(ходьбаибегсравномернои̮скоростьюпоучебнои̮дистанции);- наблюдаютзапроцедурои̮измерениявыносливостиспомо-щьютеставприседаниидопервыхпризнаковутомления;
-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-вогоупражнения(работавпарах);
-проводятизмерениепоказателеи̮выносливостивконцекаждои̮учебнои̮четверти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюдении̮заразвитиемфизическихкачеств,рассчитываютприростырезультатов
Тема«Гибкостькакфизическоекачество»(рассказиобразецдеи̮ствии̮учителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-знакомятсяспонятием«гибкость»,рассматриваютгибкостькакфизическоекачествочеловека,анализируютфакторы,откоторых зависитпроявление гибкости (подвижность суставовиэластичностьмышц);
-разучивают упражнения на развитие гибкости (поворотыинаклоны в разные стороны, маховые движениярукамииногами);
-наблюдают за процедурои̮ измерения гибкости спомощьюупражнениянаклонвпереǅд;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-обучаютсянавыкуизмерениярезультатоввыполнениятесто-вогоупражнения(работавпарах);
-проводятизмерениегибкостивконцекаждои̮учебнои̮четвер-ти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюдении̮заразвитиемфизическихкачеств,рассчитываютприростырезультатов
Тема«Развитиекоординациидвижений»(рассказиобразецдеи̮ствии̮учителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-знакомятсяспонятием«равновесие»,рассматриваютравнове-сиекакфизическоекачествочеловека,анализируютфакторы,откоторыхзависитпроявлениеравновесия(точностьдвиже-нии̮,сохранениепознаограниченнои̮опоре):
-разучиваютупражнениянаразвитиегибкости(передвижениепоограниченнои̮опоре,прыжкипоразметкам);
-наблюдаютзапроцедурои̮измеренияравновесияспомощьюдлительногоудержаниязаданнои̮позывстатическомрежимеспомощьюупражнениянаклонвпереǅд;
-осваиваютнавыкизмерениярезультатоввыполнениятестово-гоупражнения(работавпарах);
-проводятизмерениеравновесиявконцекаждои̮учебнои̮четверти(триместра)ивносятрезультатывтаблицунаблюде-нии̮заразвитиемфизическихкачеств, рассчитывают приростырезультатов
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Тема«Дневникнаблюденийпо физической  культуре» (учеб-ныи̮диалогсиспользованиемобразцаучителя,иллюстративно-гоматериала,таблицирисунков):
-знакомятсясобразцомтаблицыоформлениярезультатовизмеренияпоказателеи̮физическогоразвитияифизическихкачеств,обсуждаютиуточняютправилаееǅоформления;
-составляюттаблицуиндивидуальныхпоказателеи̮измеренияфизическогоразвитияифизическихкачествпоучебнымчетвертям/триместрам(пообразцу);
-проводятсравнениепоказателеи̮физическогоразвитияифизическихкачествиустанавливаютразличиямеждунимипокаждои̮учебнои̮четверти(триместру)

Физическоесове
ршенство-вание
(94ч).Оздоровит
ель-наяфизическа
якультура(2ч)

Закаливаниеорганиз-маобтираниемСоставлениекомплек-саутреннеи̮ зарядкиифизкультминуткидлязанятии̮вдомаш-нихусловиях
Тема«Закаливаниеорганизма»(рассказучителясиспользова-ниемиллюстративногоматериалаивидеороликов):
-знакомятсясвлияниемзакаливанияприпомощиобтираниянаукреплениездоровья,справиламипроведениязакаливаю-щеи̮процедуры;
-рассматриваютиобсуждаютиллюстративныи̮материал,уточняютправилазакаливанияипоследовательностьегоприеǅмоввзакаливающеи̮процедуре;
-разучиваютприеǅмызакаливанияприпомощиобтирания(имитация):1—поочереǅдноеобтираниекаждои̮руки(отпальцевкплечу);2—последовательноеобтираниешеи,грудииживота(сверхувниз);3 —обтираниеспины(отбоковксередине);4—поочереǅдноеобтираниекаждои̮ноги(отпальцевступникбеǅдрам);
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Продолжение табл.

Программныеуче
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одержание Характеристикадеятельностиучащихся

5—растираниетеласухимполотенцем(долеǅгкогопокрасне-ниякожи)
Тема«Утренняязарядка»(образецвыполненияучителем,иллюстративныи̮материал,рисунки):- наблюдаютзаобразцомвыполненияупражнении̮учителем,уточняютправила и последовательность выполнения упраж-нении̮комплекса;
- записываюткомплексутреннеи̮зарядкивдневникфизическои̮культурысуказаниемдозировкиупражнении̮;
-разучивают комплексутреннеи̮ зарядки (по группам);
- разучиваютправилабезопасностиприпроведенииутреннеи̮зарядкивдомашнихусловиях,приводятпримерыорганиза-цииместзанятии̮
Тема«Составлениеиндивидуальныхкомплексовутреннейзарядки»(самостоятельнаяработа,иллюстративныи̮материал,видеоролик):
-составляютиндивидуальныи̮комплексутреннеи̮зарядкипоправиламизпредлагаемыхупражнении̮,определяютихпоследовательностиидозировки(упражнения  напробужде-ниемышц;усиление дыхания икровообращения;включениевработумышцрук,туловища,спины,животаиног;восста-новлениедыхания)
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Спортивно-оздор
овитель-наяфизич
ескаякультура(68ч)Гимнастикасосновамиакробатики

Правилаповеденияназанятияхгимнастикои̮иакробатикои̮Строевыекомандывпостроенииипере-строенииводнушеренгуиколоннупоодному;приповоротахнаправоиналево,стоянаместеивдвиже-нииПередвижениевколоннепоодномусравномернои̮иизме-няющеи̮сяскоростьюдвиженияУпражненияразмин-кипередвыполнениемгимнастическихупражнении̮Прыжкисоскакалкои̮надвухногахипооче-реǅднонаправои̮илевои̮ногенаместеУпражнениясгимна-стическиммячом:подбрасывание,перекаты,повороты

Тема«Правилаповедениянауроках  гимнастики  и 
акробати-ки»(рассказучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):-разучиваютправилаповедениянаурокахгимнастикииакробатики,знакомятсясвозможнымитравмамивслучаеихневыполнения;
-выступаютснебольшимисообщениямиоправилахповедениянауроках,приводятпримерысоблюденияправилповедениявконкретныхситуациях
Тема«Строевыеупражненияикоманды»(образцыупражне-нии̮икоманд,видеороликиииллюстрации):
-обучаютсярасчеǅтупономерам,стояводнои̮шеренге;
-разучиваютперестроениенаместеизоднои̮шеренгивдвепокоманде«Класс,вдвешеренгистрои̮ся!»(пофазамдвиженияивполнои̮координации);
-разучиваютперестроениеиздвухшеренгводнупокоманде«Класс,воднушеренгустрои̮ся!»(пофазамдвиженияивполнои̮координации);
-обучаютсяповоротамнаправоиналевовколоннепоодному,стоянаместеводнушеренгупокоманде«Класс,направо!»,«Класс,налево!»(пофазамдвиженияиполнои̮координации);
-обучаютсяповоротампокоманде«Класс,направо!»,«Класс,налево!»придвижениивколоннепоодному;
-обучаютсяпередвижениювколоннепоодномусравномернои̮иизменяющеи̮сяскоростью;
-обучаютсяпередвижениювколоннепоодномусизменениемскоростипередвиженияпооднои̮изкоманд:«Ширешаг!»,«Корочешаг!»,«Чашешаг!»,«Режешаг!»
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Продолжение табл.
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одержание Характеристикадеятельностиучащихся

инаклонысмячомврукахТанцевальныи̮хорово-дныи̮шаг,танецгалоп
Тема«Гимнастическаяразминка»(рассказиобразецвыпол-ненияупражнении̮учителя,иллюстративныи̮материал);
-знакомятсясразминкои̮какобязательнымкомплексомупражнении̮передзанятиямифизическои̮культурои̮;
-наблюдаютзавыполнениемобразцаразминки,уточняютпоследовательностьупражнении̮иихдозировку;
-записываютиразучиваютупражненияразминкиивыполня-ютихвцелостнои̮комбинации(упражнениядляшеи;плеч;рук;туловища;ног,голеностопногосустава)
Тема«Упражнениясгимнастическойскакалкой»(рассказиобразецвыполненияупражнении̮учителя,иллюстративныи̮материал):
-разучиваютвращениескакалки,сложеннои̮вдвое,поочереǅдноправои̮илевои̮  рукои̮  соответственно  с  правого  и  левого  бокаипередсобои̮;
-разучиваютпрыжкинадвухногахчерезскакалку,лежащуюнаполу,споворотомкругом;
-разучиваютпрыжкичерез скакалкуна двух ногах наместе(вполнои̮координации)
Тема«Упражнения  сгимнастическим 
мячом»(рассказиобразецвыполненияупражнении̮учителя,иллюстративныи̮материал):
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-разучиваютподбрасываниеиловлюмячаоднои̮рукои̮идвумяруками;
-обучаютсяперебрасываниюмячасоднои̮рукинадругую,наместеиповоротомкругом;
-разучиваютповоротыинаклонывсторонусподбрасываниемиловлеи̮мячадвумяруками;
-обучаютсяприседаниюсодновременнымудароммячаополоднои̮рукои̮иловлеи̮послеотскокамячадвумярукамиво времявыпрямления;
-обучаютсяподниманиюмячапрямыминогами,леǅжанаспине;
-составляют комплексиз 6—7 хорошо освоенныхупражнении̮смячомидемонстрируютеговыполнение
Тема«Танцевальныедвижения»(рассказиобразецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-знакомятсясхороводнымшагомитанцемгалоп,наблюдаютобразецучителя, выделяют основные элементы втанцеваль-ныхдвижениях;
-разучивают движения хороводного шага (по фазамдвиженияисвполнои̮координации);
-разучиваютхороводныи̮шагвполнои̮координацииподмузыкальноесопровождение;
-разучиваютдвижениятанцагалоп(приставнои̮шагвсторонуивсторонусприседанием);
-разучиваютшаггалопомвсторону(пофазамдвиженияивполнои̮координации);
-разучиваютгалопвпарахвполнои̮координацииподмузы-кальноесопровождение
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Продолжение табл.

Программныеуче
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одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Леǅгкаяатлетика П р а в и л ап о в е д е н и я н аз а н я т и я хлеǅгкои̮атлетикои̮Броскималогомячавнеподвижнуюмишеньразными способамиизположениястоя,сидяилеǅжаРазнообразныесложно-координированныепрыжкитолчкомоднои̮ногои̮идвумяногамисместа,вдвижениивразныхнаправлениях,сраз-нои̮амплитудои̮итраекториеи̮полеǅта

Тема«Правилаповеденияназанятияхлёгкойатлетикой»(учебныи̮ диалог,иллюстративныи̮материал, видеоролик):
-изучаютправилаповеденияназанятияхлеǅгкои̮атлетикои̮,анализируютвозможные   негативные   ситуации,  связанныесневыполнениемправилповедения,приводятпримеры
Тема«Броскимячавнеподвижнуюмишень»(рассказиобра-зецучителя,иллюстрационныи̮материал):
-разучиваютупражнениявброскахмалогомячавнеподвиж-нуюмишень:1—стоялицомибокомкмишени(сверху,снизу,сбоку);2 — леǅжа наспине (снизу) и животе (сбоку,располагаясьногамииголовои̮кмишени)
Тема«Сложнокоординированныепрыжковыеупражнения»(рассказиобразецучителя,иллюстрационныи̮материал):
-разучиваютсложнокоординированныепрыжковыеупражне-ния:1—толчкомдвумяногамипоразметке;
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Прыжокв высотуспрямогоразбегаХодьбапогимнастиче-скои̮скамеи̮кесизме-нениемскоростиинаправленияпередви-женияБеговыесложно-коор-динационныеупраж-нения:ускоренияизразныхисходныхположении̮;змеи̮кои̮;покругу;обеганиемпредметов,спреодоле-ниемнебольшихпрепятствии̮

2 —толчкомдвумяногамисповоротомвстороны;3—толчкомдвумяногамисодновременнымипоследователь-нымразведениемногируквстороны,сгибанием  ног  в  коле-нях;4—толчкомдвумяногамисместаикасаниемрукои̮подве-шенныхпредметов;5— толчком двумя ногами впереǅд-вверх с небольшоговозвы-шенияимягкимприземлением
Тема«Прыжокввысотуспрямогоразбега»(рассказиобразецучителя,рисунки,видеоролик):
-наблюдаютобразецучителя,анализируютиобсуждаютособенностивыполненияосновныхфазпрыжка;
-разучиваютпрыжокввысотуснебольшогоразбегасдостава-ниемподвешенныхпредметов;
-обучаютсятехникеприземленияприспрыгиваниисгоркигимнастическихматов;
-обучаютсянапрыгиваниюнаневысокуюгоркугимнастиче-скихматовспрямогоразбега;
-выполняютпрыжокввысотуспрямогоразбегавполнои̮координации
Тема«Сложнокоординированныепередвиженияходьбойпогимнастической
скамейке»(рассказиобразецучителя,рисун-ки,видеоролик):
-наблюдаютобразцытехникипередвиженияходьбои̮погимнастическои̮скамеи̮ке,анализируютиобсуждаютихтрудныеэлементы;
-разучиваютпередвижениеравномернои̮ходьбои̮,рукинапоясе;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-разучивают передвижение равномернои̮ ходьбои̮ снаклонамитуловищавпереǅдистороны,разведениемисведениемрук;
-разучиваютпередвижениеравномернои̮ходьбои̮сперешаги-ваниемчерезлежащиенаскамеи̮кепредметы(кубики,набивныемячиит.П.);
-разучиваютпередвижениеравномернои̮ходьбои̮снабивныммячомврукахобычнымиприставнымшагомправымилевымбоком;
-разучиваютпередвиженияходьбои̮вполуприседеиприседесопорои̮наруки
Тема«Сложнокоординированныебеговыеупражнения»(рассказиобразецучителя,рисунки,видеоролик):
-наблюдаютобразцытехникисложнокоординированныхбеговыхупражнении̮,анализируютиобсуждаютихтрудныеэлементы:
-выполняют бег с поворотами и изменением направлении̮(бегзмеи̮кои̮,собеганиемпредметов,споворотомна180);
-выполняют бег с ускорениями из разных исходных положе-нии̮ (изупора присев и упора леǅжа; спинои̮ и бокомвпереǅд;упорасзадисидя,стоя,леǅжа);
-выполняют бег с преодолением препятствии̮ (прыжкомчерезгимнастическуюскамеи̮ку;поневысокои̮горкематов,про-ползаниемподгимнастическои̮перекладинои̮)
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Подвижныеигры Подвижныеигрыстехническимиприеǅмамиспортивныхигр (баскетбол,футбол)
Тема«Подвижныеигры»(диалогсучителем,образцытехниче-скихдеи̮ствии̮,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдают и анализируют образцы технических деи̮ствии̮игрыбаскетбол, выделяют трудные элементы иуточняютспособыихвыполнения;
-разучиваюттехническиедеи̮ствияигрыбаскетбол(работавпарахигруппах);
-разучиваютправила подвижных  игр  с  элементами баскетболаизнакомятсясособенностямивыбораиподготовкиместихпроведения;
-организуют и самостоятельно участвуют в совместномпрове-денииразученныхподвижныхигр с техническимидеи̮ствиямиигрыбаскетбол;
-наблюдают и анализируют образцы техническихдеи̮ствии̮игрыфутбол,выделяюттрудныеэлементыиуточняютспособыихвыполнения;
-разучивают технические деи̮ствия игры футбол(работавпарахигруппах);
-разучиваютправила подвижных игр  с  элементами  футболаи знакомятся  с  особенностями  выбора  и  подготовки местихпроведения;
-организуют и самостоятельно участвуют в совместномпрове-денииразученныхподвижныхигр с техническими деи̮ствиямиигрыфутбол;
- наблюдаютианализируютсодержаниеподвижныхигрнаразвитиеравновесия,выделяюттрудныеэлементыиуточняютспособыихвыполнения;
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Окончаниетабл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-разучиваютправилаподвижныхигризнакомятсясвыборомиподготовкои̮местихпроведения;
-разучиваютподвижныеигрынаразвитиеравновесияиучаствуютвсовместнои̮ихорганизацииипроведении

Прикладно-ориен
тирован-наяфизич
ескаякультура(24
ч)

Подготовка ксоревно-ваниямпокомплексуГТОРазвитиеосновныхфизическихкачествсредствамиподвиж-ныхиспортивныхигр

Тема«ПодготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО»(рассказучителя,образцыупражнении̮,видеоролики):
-знакомятсясправиламисоревновании̮покомплексуГТОисовместнообсуждаютегонормативныетребования,наблюда-ютвыполнениеучителемтестовыхупражнении̮комплекса,уточняютправилаихвыполнения;
-совершенствуюттехникутестовых  упражнении̮,  контролиру-ют ееǅэлементы и правильность выполнения другимиучащи-мися(работавпарахигруппах);
-разучивают упражнения физическои̮ подготовки длясамосто-ятельныхзанятии̮:1—развитиесилы(спредметамиивесомсобственноготела);2—развитиевыносливости(впрыжках,бегеиходьбе);3—развитиеравновесия(встатическихпозахипередвижени-яхпоограниченнои̮опоре);4—развитиекоординации(броскималогомячавцель,пере-движениянавозвышеннои̮опоре)
Рефлексия:демонстрацияприростапоказателеи̮физическихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО
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3 класс(102ч)

Знания
офизическойк
ультуре(3ч)

Изисторииразвитияфизическои̮культурынародов,населявшихтерриториюРоссииИсторияпоявлениясовременногоспорта
Тема«Физическаякультураудревнихнародов»(рассказучителя сиспользованием иллюстративного материала, учеб-ныи̮диалог):
-обсуждают рассказ учителяи рассматриваютиллюстрацииофизическои̮культуренародов,населявшихтерриториюРоссиивдревности,анализируютееǅзначениедляподготовкимолодеǅжиктрудовои̮деятельности;
-знакомятсясисториеи̮возникновенияпервыхспортивныхсоревновании̮ивидовспорта,сравниваютихссовременнымивидамиспорта,приводятпримерыихобщихиотличительныхпризнаков

Способысамост
оятель-нойдея
тельно-сти(4ч)

Видыфизическихупражнении̮,исполь-зуемыхнаурокахфизическои̮культуры:общеразвивающие,подготовительные,соревновательные,ихотличительныепри-знакиипредназначе-ниеСпособыизмеренияпульсаназанятияхфизическои̮культурои̮(наложениерукиподгрудь)

Тема«Видыфизическихупражнений»(объяснениеучителясиспользованиемиллюстративногоматериалаивидеороликов,учебныи̮диалог):
-знакомятсясвидамифизическихупражнении̮,находяразли-чиямеждуними,ираскрываютихпредназначениедлязанятии̮физическои̮культурои̮;
-выполняютнесколькообщеразвивающихупражнении̮иобъясняютихотличительныепризнаки;
-выполняютподводящиеупражненияиобъясняютихотличи-тельныепризнаки;
-выполняютсоревновательныеупражненияиобъясняютихотличительныепризнаки(упражненияизбазовыхвидовспорта)
Тема«Измерениепульсанаурокахфизическойкультуры(объяснениеиобразецучителя,учебныи̮диалог):

Ф
ИЗ
ИЧ
ЕС
КА
ЯК
УЛ
ЬТ
УР
А.
1—
4к

47



Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Дозировканагрузкиприразвитиифизиче-скихкачествнаурокахфизическои̮культурыДозированиефизиче--скихупражнении̮длякомплексафизкульт-минуткииутреннеи̮зарядкиСоставлениеграфиказанятии̮ поразвитиюфизическихкачествнаучебныи̮год

-наблюдаютзаобразцомизмеренияпульсаспособомналоже-ниярукиподгрудь,обсуждаютианализируютправилавыполнения,способподсчеǅтапульсовыхтолчков;
-разучиваютдеи̮ствияпоизмерениюпульсаиопределениюегозначении̮;
-знакомятсястаблицеи̮величинынагрузкипозначениямпульса(малая,средняяибольшаянагрузка);
-проводятмини-исследованияпоопределениювеличинынагрузкипозначениямпульсаипоказателямтаблицыпривыполнениистандартного упражнения (30 приседании̮ в спо-кои̮номтемпе)
Тема«Дозировкафизическойнагрузкивовремязанятийфизическойкультурой»(объяснениеиобразецучителя,учебныи̮диалог):
-знакомятсяспонятием«дозировканагрузки»испособамиизменениявоздеи̮ствии̮дозировкинагрузкинаорганизм,обучаютсяееǅзаписивдневникефизическои̮культуры;
-составляюткомплексфизкультминуткисиндивидуальнои̮дозировкои̮упражнении̮,подбираяееǅпозначениямпульсаиориентируясьнапоказателитаблицынагрузки;
-измерениепульсапослевыполненияфизкультминуткииопределение величины физическои̮нагрузки потаблице;
-составляютиндивидуальныи̮планутреннеи̮зарядки,опреде-ляютееǅвоздеи̮ствиенаорганизмспомощьюизмерения
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пульсавначалеипоокончаниивыполнения(поразницепоказателеи̮)
Физическоесове
ршенство-вание
(95ч).Оздоровит
ель-наяфизическа
якультура(2ч)

Закаливаниеорганиз-маприпомощиобливанияподдушемУпражнениядыха-тельнои̮ изрительнои̮гимнастики,ихвлияниенавосстанов-лениеорганизмапослеумственнои̮ифизиче-скои̮нагрузки

Тема«Закаливаниеорганизма»(объяснениеучителясисполь-зованиемиллюстративногоматериалаивидеороликов):
-знакомятсясправиламипроведениязакаливающеи̮процеду-рыприпомощиобливания,особенностямиееǅвоздеи̮ствиянаорганизмчеловека,укрепленияегоздоровья;
-разучиваютпоследовательностьприеǅмовзакаливанияприпомощиобливанияподдушем,способырегулированиятемпературныхивременныхрежимов;
-составляютграфикпроведениязакаливающихпроцедур,заполняютпараметрывременныхитемпературныхрежимовводывнедельномцикле(спомощьюродителеи̮);
-проводят закаливающие процедурыв соответствии ссостав-леннымграфикомихпроведения
Тема«Дыхательнаягимнастика»(объяснениеучителясиспользованиемиллюстративногоматериала,видеороли-ков):
-обсуждаютпонятие«дыхательнаягимнастика»,выявляютианализируютотличительныепризнакидыхательнои̮гимна-стикиотобычногодыхания;
-разучиваютправилавыполненияупражнении̮дыхательнои̮гимнастики,составляюти разучивают ееǅкомплексы(работавгруппахпообразцу);
-выполняютмини-исследованиепооценкеположительноговлияниядыхательнои̮гимнастикинавремявосстановленияпульсапослефизическои̮нагрузки:
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

1—выполняютпробежкувравномерномтемпепо стадионуодинкругиотдыхают30с,послечегоизмеряютификсируютпульсвдневникефизическои̮культуры;2—отдыхают2—3минивновьвыполняютпробежкувравно-мерномтемпе(одинкругпостадиону);3—переходятнаспокои̮нуюходьбусвыполнением дыхатель-ныхупражнении̮втечение30с,послечегоизмеряютификси-руютпульсвдневникефизическои̮культуры;4— сравнивают два показателя пульса между собои̮ иделаютвыводовлияниидыхательныхупражнении̮навосстановлениепульса
Тема«Зрительнаягимнастика»(объяснениеучителясис-пользованием  иллюстративного  материала  и видеороликов):-обсуждаютпонятие«зрительнаягимнастика»,выявляютианализируют положительное влияние зрительнои̮гимнастикиназрениечеловека;
-анализируют задачи и способы организации занятии̮ зритель-нои̮гимнастикои̮ во время работы за компьютером,выполне-ниядомашнихзадании̮;
-разучиваютправилавыполненияупражнении̮зрительнои̮гимнастики,составляютиразучиваютееǅкомплексы(работавгруппахпообразцу)
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Спортивно-оздор
овитель-наяфизич
ескаякультура(69ч)Гимнастикасосновамиакробатики

Строевые  упражнениявдвижениипротиво-ходом; перестроенииизколонны  по одномувколоннупотри,стоянаместеи  в движе-нииУпражнениявлаза-ниипоканатувтриприеǅма.Упражнениянагимнастическои̮скамеи̮кевпередвижениистилизованнымиспособамиходьбы:впереǅд,назад,свысо--кимподниманиемколениизменениемположениярук,приставнымшагомправымилевымбокомПередвиженияпонаклоннои̮гимнасти-ческои̮скамеи̮ке:равномернои̮ ходьбои̮споворотомвразныестороныидвижением

Тема«Строевыекомандыиупражнения»(образцыупражне-нии̮икоманд,видеороликиииллюстративныи̮материал):
-разучивают правила выполненияпередвижении̮ в  колонепоодномупокоманде«Противоходомналевошагоммарш!»;
-разучиваютправилаперестроенияуступами изколонныпоодномувколоннупотрииобратнопокомандам:1 —«Класс,потрирассчитаи̮сь!»;2—«Класс,вправо(влево)приставнымишагамивколоннупотришагоммарш!»;3 —«Класс,насвоиместаприставнымишагами,шагоммарш!»;
6разучиваютправилаперестроенияизколонныпоодномувколоннупотри,споворотомвдвижениипокоманде:1 —«Вколоннупотриналевошагоммарш!»;2—«Вколоннупоодномусповоротомналево,вобходшагоммарш!»
Тема«Лазаньепоканату»(объяснениеиобразецучителя,использованиеиллюстрационногоматериала,видеороликов):
-наблюдаютианализируютобразецтехникилазаньяпоканатувтриприеǅма,выделяютосновныетехническиеэлементы,определяюттрудностиихвыполнения;
-разучиваютивыполняютподводящиеупражнения(приседа-нияизвисастоянагимнастическои̮перекладине;прыжкивверхсудерживаниемгимнастическогомячамеждуколен;подтягиваниетуловищадвумярукамиизположениялеǅжанаживотенагимнастическои̮скамеи̮ке;виснагимнастическомканатесосгибаниемиразгибаниемногвколенях);
-разучиваюттехникулазанья поканату (по фазамдвиженияивполнои̮координации)
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

руками;приставнымшагомправым илевымбокомУпражнениявпере-движениипогимна-стическои̮стенке:ходьбаприставнымшагомправым илевымбокомпонижнеи̮жерди;лазаниеразноимеǅн-ным  способомПрыжкичерезскакал-кусизменяющеи̮сяскоростьювращениянадвухногахипооче-реǅднонаправои̮илевои̮ноге;прыжкичерезскакалкувраще-ниемназадсравно-мернои̮скоростьюРитмическаягимна-стика:стилизованные

Тема«Передвиженияпогимнастическойскамейке»(объясне-ниеиобразецучителя,использованиеиллюстрационногоматериала,видеороликов):
-выполняют стилизованную ходьбу с произвольнымдвижени-емрук(впереǅд,вверх,назад,встороны);
-выполняютдвижениятуловищастояивовремяходьбы(поворотывправуюилевуюсторонусдвижениемрук,отведениемпоочереǅдно  правои̮  и  левои̮  ноги  в  стороныивпереǅд);
-выполняют передвижения спинои̮ впереǅд с поворотомкругомспособомпереступания;
-выполняютпередвижениестилизованнымшагомсвысокимподниманиемколен,приставнымшагомсчередованиемдвижениялевымиправымбоком;
-разучиваютпередвиженияпонаклоннои̮гимнастическои̮скамеи̮ке(лицомвпереǅдсповоротомкругом,способомпере-ступания,ходьбои̮свысокимподниманиемколенидвижени-емрукамивразныестороны,приставнымшагомпоочереǅднолевымиправымбоком,скреǅстнымшагомпоочереǅднолевымиправымбоком)
Тема«Передвижения по гимнастическойстенке»(объяснениеиобразецучителя,использованиеиллюстрационногоматериа-ла,видеороликов):
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наклоныиповоротытуловищасизменени-емположениярук;стилизованныешагина  месте  в сочетаниисдвижениемрук,ногитуловищаУпражнениявтанцахгалопиполька

-выполняютпередвижениепополулицомкгимнастическои̮стенкеприставнымшагомпоочереǅдноправымилевымбоком,удерживаясьрукамихватомсверхузажердьнауровнегруди;
-выполняютпередвижениеприставнымшагомпоочереǅдноправымилевымбокомпотретьеи̮(четвеǅртои̮)жердигимна-стическои̮стенки,удерживаясьхватомсверхузажердьнауровнегруди;
-наблюдаютианализируютобразецтехникилазанияпогимнастическои̮стенкеразноимеǅннымспособом,обсуждаюттрудныеэлементыввыполненииупражнения;- разучиваютлазаньепогимнастическои̮стенкеразноимеǅн-нымспособомнанебольшуювысотуспоследующимспрыги-ванием;
-разучиваютлазаньеиспускпогимнастическои̮стенкеразно-имеǅннымспособомнанебольшуювысоту;
-выполняютлазаньеиспускпогимнастическои̮стенкенабольшуювысотувполнои̮координации
Тема«Прыжкичерезскакалку»(объяснениеиобразецучите-ля,использованиеиллюстрационногоматериала,видеороли-ков):
-наблюдаютиобсуждаюттехникувыполненияпрыжковчерезскакалкусизменяющеи̮сяскоростьювращениявпереǅд;
-обучаютсявращениюсложеннои̮вдвоескакалкипоочереǅдноправои̮илевои̮рукои̮,стоянаместе;
-разучиваютпрыжкинадвухногахсодновременнымвраще-нием скакалки  однои̮  рукои̮  с  разнои̮  скоростью поочереǅдносправогоилевогобока;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-разучиваютпрыжкинадвухногахчерезскакалку,вращаю-щуюсясизменяющеи̮сяскоростью;
-наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкачерезскакалкунадвухногахсвращениемназад,обсуждаюттрудностиввыполнении;
-разучиваютподводящиеупражнения(вращениепоочереǅдноправои̮илевои̮рукои̮назадсложеннои̮вдвоескакалкистоянаместе;прыжкисвращениемоднои̮рукои̮назадсложеннои̮вдвоескакалкипоочереǅдносправогоилевогобока);
-выполнениепрыжковчерезскакалкунадвухногахсвраще-ниемназад
Тема«Ритмическаягимнастика»(объяснениеучителясиспользованиемиллюстративногоматериала,видеороликов):
-знакомятсяспонятием«ритмическаягимнастика»,особенно-стямисодержаниястилизованныхупражнении̮ритмическои̮гимнастики,отличиямиупражнении̮ритмическои̮гимнасти-киотупражнении̮другихвидовгимнастик;
-разучиваютупражненияритмическои̮гимнастки:1) ип—основнаястои̮ка;1—поднимаяруки  в стороны,слегкаприсесть;2—сохраняятуловищенаместе,ногислегкаповернутьвправуюсторону;3—повернутьногивлевуюсторону;4—принятьип;2) ип—основнаястои̮ка,рукинапоясе;1—одновременноправои̮ногои̮шагвпереǅднаносок,правуюрукувпереǅдперед
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собои̮;2—ип;3—одновременнолевои̮ногои̮шагвпереǅднаносок,левуюрукувпереǅдпередсобои̮;4—ип;3) ип—основнаястои̮ка,ногиширеплеч;1—2—вращениеголовои̮вправуюсторону;3—4—вращениеголовои̮влевуюсторону;4) ип—  основная  стои̮ка,  ноги  шире  плеч;  кисти  рук наплечах,локтивстороны;1—одновременносгибаялевуюрукуинаклоняятуловищевлево,левуюрукувыпрямитьвверх;2—принятьип;3—одновременносгибаяправуюрукуинаклоняятуловищевправо,правуюрукувыпрямитьвверх;4—принятьип;5)ип —основнаястои̮ка,ногиширеплеч,рукинапоясе;1—одновременносгибаяправуюилевуюногу,поворотнапра-во;2—принятьип;3—одновременно  сгибая  левую иправуюногу,поворотналево;4—принятьип;6) ип—основнаястои̮ка,ногиширеплеч;1—одновременносгибаяправуюрукувлоктеиподнимаялевуюрукувверх,отставитьправуюногувсторонуинаклонитьсявправо;2—принятьип;3—одновременносгибаялевуюрукувлоктеиподнимаяправуюрукувверх,отставитьлевуюногувсторонуинаклонитьсявлево;4—принятьип;7) ип —основнаястои̮ка,ногиширеплеч,рукинапоясе;1—полунаклонвпереǅд,рукивверх,прогнуться;2—принятьип;3—4—тоже,что1—2;8) ип—основнаястои̮ка,ногиширеплеч,рукинапоясе;1—наклонкправои̮ноге;2—наклонвпереǅд,3—наклонклевои̮ноге;4—принять ип.;9) ип— основная стои̮ка; 1 — сгибая левую руку в локтеиправуюногувколене,коснутьсяколеналоктемсогнутои̮руки;
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2 — принять ип.; 3 — сгибая правую руку в локте и левуюногу вколене, коснуться колена локтем согнутои̮ руки; 4 —принятьип.;
-составляютиндивидуальнуюкомбинациюритмическои̮гимнастикиизхорошоосвоенныхупражнении̮,разучиваюти выполняютееǅподмузыкальное сопровождение(домашнеезаданиеспомощьюродителеи̮)
Тема«Танцевальныеупражнения»(объяснениеучителясиспользованиемиллюстративного   материала, видеороликов):6повторяютдвижениятанцагалоп(приставнои̮шагвправуюилевуюсторонусподскокомиприземлением;шагвпереǅдсподскокомиприземлением);
-выполняюттанецгалопвполнои̮координацииподмузыкаль-ноесопровождение(впарах);
-наблюдаютианализируютобразецдвижении̮танцаполька,находятобщееиразличиясдвижениямитанцагалоп;
-выполняютдвижениятанцаполькапоотдельнымфазамиэлементам:1—небольшои̮шагвпереǅдправои̮ногои̮,леваяногасгибаетсявколене;2—подскокнаправои̮ноге,леваяногавыпрямляетсявпереǅд-книзу;3—небольшои̮шаглевои̮ногои̮,праваяногасгибаетсявколене;
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4—подскокналевои̮ноге,праваяногавыпрямляетсявпереǅд-книзу;
-разучиваюттанецполькавполнои̮координациисмузыкаль-нымсопровождением

Леǅгкаяатлетика Прыжоквдлинусразбега,способомсогнувногиБроскинабивногомячаиз-заголовывположении сидяистоянаместеБеговыеупражненияскоростнои̮икоорди-национнои̮направлен-ности:челночныи̮бег;бегспреодолениемпрепятствии̮;сускоре-ниемиторможением;максимальнои̮скоро-стьюнадистанции30м

Тема«Прыжоквдлинусразбега»(объяснениеиобразецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкавдлинусразбега,способомсогнувноги,обсуждаютособенностивыполненияотдельныхегофаз(разбег,отталкивание,полеǅт,приземление);
-разучиваютподводящиеупражнениякпрыжкусразбега,согнувноги:1—спрыгиваниесгоркиматовсвыполнениемтехникиприземления;2—спрыгиваниесгоркиматовсосгибаниемиразгибаниемногвколеняхвовремяполеǅта;3—прыжкисместавпереǅд-верхтолчкомоднои̮ногои̮сразве-дениемисведениемногвполеǅте;4—прыжкиспрямогоразбегачерезпланкутолчкомоднои̮ногои̮иприземлениемнадвеноги;
-выполняютпрыжоквдлинусразбега,согнувногивполнои̮координации
Тема«Броскинабивногомяча»(объяснениеиобразецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдают выполнение образца техники броска набивногомячаиз-за головы в положении стоя и сидя,анализируютособенностивыполненияотдельныхегофазиэлементов;
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-разучиваютбросокнабивногомячаиз-заголовывположениистоянадальность;
-разучиваютбросокнабивногомячаиз-заголовывположениисидя черезнаходящуюся впереди на небольшои̮  высотепланку
Тема«Беговыеупражненияповышеннойкоординационнойсложности»(объяснениеучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-выполняют упражнения:1 —челночныи̮бег3× 5м,челночныи̮бег 4×5м, челночныи̮бег4×10м;2— пробеганиепод гимнастическои̮перекладинои̮снаклономвпереǅд,снаклономвперед-всторону(высотаперекладинынауровнигрудиобучающихся);3—бегчерезнабивныемячи;4 —бегснаступаниемнагимнастическуюскамеи̮ку;5—бегпонаклоннои̮гимнастическои̮скамеи̮ке(вверхивниз);6—ускорениесвысокогостарта;7 —ускорениесповоротомнаправоиналево;8 —бегсмаксимальнои̮скоростьюнадистанцию30м;9—бегсмаксимальнои̮скоростьюнакороткоерасстояниесдополнительнымотягощением (гантелями  в  руках  весомпо100г.)
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Подвижныеиспортивныеигры Подвижныеигрынаточность движении̮сприеǅмамиспортив-ныхигрилыжнои̮подготовкиБаскетбол:ведение,ловляипередачабаскетбольногомячаВолеи̮бол:прямаянижняяподача;приеǅмипередачамячаснизудвумя  руками наместеивдвижении

Тема«Подвижныеигрысэлементами  спортивных 
игр»(диалогсучителем,образцытехническихдеи̮ствии̮,иллюстра-тивныи̮материал,видеоролики):
-разучиваютправилаподвижныхигр,условияихпроведенияиспособыподготовкиигровои̮площадки;
-наблюдают и анализируют образцы техническихдеи̮ствии̮разучиваемыхподвижныхигр,обсуждаютособенностиихвыполнениявусловияхигровои̮деятельности;
-разучиваюттехническиедеи̮ствияподвижныхигрсэлемента-миигрыбаскетбола,волеи̮бола,футбола;
-разучиваюттехническиедеи̮ствияподвижныхигрсэлемента-милыжнои̮подготовки;
-играютвразученныеподвижныеигры
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одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Футбол:ведениефутбольногомяча;удар понеподвижномуфутбольномумячу
Тема«Спортивныеигры»(рассказиобразецучителясисполь-зованиемиллюстрационногоматериала,видеороликов):
-наблюдаютзаобразцамитехническихдеи̮ствии̮игрыбаскет-бол,уточняютособенностиихвыполнения;
-разучиваюттехническиеприеǅмыигрыбаскетбол(вгруппахипарах);1 —основнаястои̮кабаскетболиста;2—ловляипередачабаскетбольногомячадвумярукамиотгрудивосновнои̮стои̮ке;3—ловляипередачабаскетбольногомяча  двумя  руками отгрудивдвиженииприставнымшагомвправуюилевуюсторону;4—ведениебаскетбольногомячашагомсравномернои̮скоро-стьюинебольшимиускорениями;
-наблюдаютзаобразцамитехническихдеи̮ствии̮игрыволеи̮-бол,уточняютособенностиихвыполнения;
-разучиваюттехническиеприеǅмыигрыволеи̮бол(вгруппахипарах):1 —прямаянижняяподачачерезволеи̮больнуюсетку;2—приеǅмипередачаволеи̮больногомячадвумярукамиснизу;3—подбрасываниеи ловля  волеи̮больного  мяча  двумя рукаминаместеивдвижениивпереǅдиназад,передвижениемпристав-нымшагомвправуюилевуюсторону;
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4—леǅгкиеударыповолеи̮больномумячуснизувверхдвумярукаминаместеивдвижении,передвижениемприставнымшагомвправуюилевуюсторону;5—приеǅмипередачамячавпарахдвумярукамиснизунаместе;6—приеǅмипередачамячавпарахдвумярукамиснизувпередвижениеприставнымшагомвправуюилевуюсторону;
-наблюдаютзаобразцамитехническихдеи̮ствии̮игрыфутбол,уточняютособенностиихвыполнения;
-разучиваюттехническиеприеǅмыигрыфутбол(вгруппахипарах):1—ведениефутбольногомячасравномернои̮скоростьюзмеи̮кои̮,попрямои̮,покругу;2—ударпонеподвижномуфутбольномумячувнутреннеи̮сторонои̮стопыснебольшогоразбегавмишень

Прикладно-ори-ен
тированнаяфизич
ескаякультура(24
ч)

РазвитиеосновныхфизическихкачествсредствамибазовыхвидовспортаПодго-товкаквыполнениюнормативныхтребова-нии̮комплексаГТО
Рефлексия:демонстрируютприростыпоказателеи̮физическихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО
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4 класс(102ч)

Знания
офизическойк
ультуре(2ч)

Изисторииразвитияфизическои̮культурывРоссииРазвитиенациональ-ныхвидовспортавРоссии
Тема«ИзисторииразвитияфизическойкультурывРоссии»(рассказучителясиспользованиемиллюстративногоматериала,видеороликов):
-обсуждаютразвитиефизическои̮культурывсредневековои̮России,устанавливаютособенностипроведенияпопулярныхсрединародасостязании̮;
-обсуждаютианализируютособенностиразвитияфизическои̮культурывовременаПетраIиегосоратников,делаютвыводыоееǅсвязисфизическои̮подготовкои̮будущихсолдат—защитниковОтечества;
-обсуждаютособенностифизическои̮подготовкисолдатвРоссии̮-скои̮армии,наставленияАВСуворовароссии̮скимвоинам
Тема«Изисторииразвитиянациональныхвидовспорта»(рассказучителясиспользованием иллюстративногоматериалаивидеороликов):
-знакомятсяиобсуждаютвидыспортанародов,населяющихРоссии̮скуюФедерацию,находятвнихобщиепризнакииразличия, готовятнебольшои̮ доклад (сообщение) оразвитиинациональныхвидовспортавсвоеи̮республике,области,регионе

Способысамост
оятель-нойдея
тельно-сти(5ч)

Ф и з и ч е с к а яподго-товкаВлияние занятии̮ф и - з и ч е с к о и̮подготовкои̮наработуорганизма
Тема«Самостоятельнаяфизическаяподготовка»(диалогсучителем,использованиерисунков,плакатов,видеороликов):
-обсуждаютсодержаниеизадачифизическои̮подготовкишкольников,ееǅсвязьсукреплениемздоровья,подготовкои̮кпредстоящеи̮жизнедеятельности;
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Регулированиефизи-ческои̮нагрузкипопульсунасамостоя-тельныхзанятияхфизическои̮подготов--кои̮Определениетяжестинагрузкинасамостоя-тельныхзанятияхфизическои̮подготов-кои̮повнешнимпризнакамисамочув-ствиюОпределениевозраст-ныхособенностеи̮физическогоразвитияифизическои̮подго-товленностипосред-ствомрегулярногонаблюдения Оказаниепервои̮помощипри травмахвовремясамостоя-тельныхзанятии̮физическои̮культурои̮

-обсуждают и анализируют особенности организациизанятии̮физическои̮подготовкои̮вдомашнихусловиях
Тема«Влияниезанятийфизическойподготовкойнаработусистем
организма» (объяснение учителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики,таблицарежимовфизическои̮нагруз-ки):
-обсуждаютработусердцаилеǅгкихвовремявыполненияфизическихнагрузок,выявляютпризнакиположительноговлияния занятии̮физическои̮ подготовкои̮ на развитиесистемдыханияикровообращения;
-устанавливают зависимость активности систем организмаотвеличины нагрузки, разучивают способы ееǅ  регулированиявпроцессе самостоятельных занятии̮физическои̮подготовкои̮;
-выполняютмини-исследованиепооценкетяжестифизическои̮нагрузкипопоказателямчастотыпульса(работавпарах):1—выполняют30приседании̮вмаксимальномтемпе,останав-ливаютсяиподсчитываютпульсзапервые30свосстановле-ния;2— выполняют 30 приседании̮ в спокои̮ном умеренном темпе втечение30 с, останавливаются и подсчитывают пульс запервые30свосстановления;3—основываясьнапоказателяхпульса,устанавливаютзависимостьтяжестинагрузкиотскоростивыполненияупраж-нения.
Тема«Оценкагодовойдинамикипоказателейфизическогоразвитияифизическо
йподготовленности»(рассказучителя,иллюстративныи̮материал,таблицавозрастныхпоказателеи̮физическогоразвитияифизическои̮подготовленности):
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

-обсуждаютрассказучителяонеравномерномизменениипоказателеи̮физическогоразвитияифизическои̮подготовлен-ностиучащихсявпериодобучениявшколе;
-составляюттаблицунаблюдении̮зарезультатамиизмеренияпоказателеи̮физическогоразвитияифизическои̮подготовлен-ностипоучебнымчетвертям(триместрам)пообразцу;
-измеряютпоказателифизическогоразвитияифизическои̮подготовленности,сравниваютрезультатыизмеренияиндиви-дуальныхпоказателеи̮стаблицеи̮возрастныхстандартов;
-ведутнаблюдения  за  показателями  физического развитияифизическои̮подготовленностивтечениеучебногогодаивыявляют,вкакои̮учебнои̮четверти(триместре)былинаибольшиеихприросты;
-обсуждаютрассказучителяоформахосанкииразучиваютспособыееǅизмерения;
-проводятмини-исследованияпоопределениюсостоянияосанкиспомощьютестакасаниярукзаспинои̮:1 —проводяттестированиеосанки;2—сравниваютиндивидуальныепоказателисоценочнои̮таблицеи̮иустанавливаютсостояниеосанки;
-ведутнаблюдениязадинамикои̮показателеи̮осанкивтече-ниеучебногогодаивыявляют,вкакои̮учебнои̮четверти(триместре)происходятееǅизменения
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Тема«Оказаниепервойпомощиназанятияхфизическойкультурой»(рассказиобразецучителя,рисунки,видеоматери-ал):
-обсуждаютрассказучителяовозможныхтравмахиушибахнаурокахфизическои̮культуры,анализируютпризнакилеǅгкихитяжеǅлыхтравм,приводятпричиныихвозможногопоявления;
-разучиваютправилаоказанияпервои̮помощипритравмахиушибах,приеǅмыидеи̮ствиявслучаеихпоявления(всоответ-ствиисобразцамиучителя):1—леǅгкиетравмы(носовоекровотечение;порезыипотеǅрто-сти;небольшиеушибынаразныхчастяхтела;отморожениепальцеврук);2 —тяжеǅлыетравмы(вывихи;сильныеушибы)

Физическоесове
ршенство-вание
(95ч).Оздоровит
ель-наяфизическа
якультура(2ч)

Оценкасостоянияосанки,упражнениядляпрофилактикиееǅнарушения(нарассла-блениемышцспиныипредупреждениесутулости)Упражнениядляснижениямассытелазасчеǅтупражнении̮свысокои̮активно-стьюработыбольшихмышечныхгрупп

Тема«Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки»(иллюстративныи̮ материал, видеоролики):
-выполняюткомплексупражнении̮нарасслаблениемышцспины:1) ип—ос1—4—рукивверх,встатьнаноски;5—8—медленнопринятьип;2) ип—стои̮карукивстороны,предплечьясогнуть,ладонираскрыты;1—рукивверх,предплечьяскреститьнадголовои̮,лопаткисведены,2—ип;3) ип—стои̮карукизаголову;1—2—локтивпереǅд;3—4—ип;4) ип—ос;1—2—наклонвпереǅд(спинапрямая);3—4—ип;
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Закаливающиепро-цедуры:купаниевестественныхводоеǅмах;солнечныеивоздушныепроцедуры
5)ип—стои̮карукинапоясе;1—3—поднятьсогнутуюногувверх(головаприподнята,плечирасправлены);4—ип;
-выполняюткомплексупражнении̮напредупреждениеразви-тиясутулости:1) ип—леǅжанаживоте,рукизаголовои̮,локтиразведенывстороны;1—3—подъеǅмтуловищавверх;3—4—ип;2) ип—леǅжанаживоте,рукизаголовои̮;1—3—подъеǅмтуловищавверх,2—4—ип;3) ип—упорстоянаколенях;1—одновременноподъеǅмправои̮рукиилевои̮ноги;2—3—удержание;4—ип;5—8—тоже,ноподъеǅмлевои̮рукииправои̮ноги;4) ип—леǅжанаживоте,головуположитьнасогнутые влоктяхруки;1—леваяногавверх;2—ип;3—праваяногавверх;4—ип;
-выполняюткомплексупражнении̮дляснижениямассытела:1) ип—стои̮карукинапоясе;1—4—поочереǅдноповоротытуловищавправуюилевуюсторону;2) ип—стои̮карукивстороны;1—наклонвпереǅдскасани-емлевои̮рукои̮правои̮ноги;2—ип;3—4—тоже,нокасаниемправои̮рукои̮левои̮ноги;3) ип— стои̮ка руки в замок за головои̮; 1—4 — вращениетуловищав правую сторону; 5—8 — то же, но в левую сторо-ну;
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4) ип—леǅжанаполурукивдольтуловища;1—подъеǅмлевои̮вверх,2—3—сгибаялевуюногувколене,прижатьееǅрукамикживоту;4—ип;5—8—тоже,носправои̮ноги;5) ип—леǅжанаполурукивдольтуловища;1—4—попере-меннаяработаног—движениявелосипедиста;6) ип—стои̮карукивдольтуловища;быстроподнятьсянаноскииопуститься;7) скреǅстныи̮бегнаместе
Тема«Закаливаниеорганизма»(рассказучителя,иллюстра-тивныи̮материал):
-разучиваютправилазакаливаниявовремякупаниявесте-ственныхводоеǅмах,припроведениивоздушныхисолнечныхпроцедур,приводятпримерывозможныхнегативныхпослед-ствии̮ихнарушения;
-обсуждаютианализируютспособыорганизации,проведенияисодержанияпроцедурзакаливания

Спортивно-оздор
овитель-наяфизич
ескаякультура(69ч)Гимнастикасосновамиакробатики

П р е д у п р е ж д е н и етрав-матизма привыполне-ниигимнастическихиакробатическихупражнении̮Акробатическиеком-бинацииизхорошоосвоенныхупражне-нии̮Опорныи̮прыжокчерезгимнастического

Тема«Предупреждениетравмпривыполнениигимнастиче-скихиакробатич
ескихупражнений»(учебныи̮диалог,иллю-стративныи̮материал,видеоролик):
-обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениигимнастиче-скихиакробатическихупражнении̮,анализируют причиныихпоявления,приводятпримерыпоспособампрофилактикиипредупреждениятравм;
-разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняютихназанятиях
Тема«Акробатическаякомбинация»(консультацияучителя,учебныи̮диалог,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

козласразбегаспосо-бомнапрыгиванияУпражнения нанизкои̮гимнастиче-скои̮перекладине:висыиупоры,подъеǅмпереворотомУпражнениявтанце«Летка-енка»

-обсуждаютправиласоставленияакробатическои̮комбинации,последовательностьсамостоятельногоразучиванияакробати-ческихупражнении̮;
-разучиваютупражненияакробатическои̮комбинации(при-мерныеварианты):Вариант1И п —леǅжанаспине,рукивдольтуловища;1—ногисогнутьвколеняхипоставитьихнаширинуплеч,рукамиоперетьсязаплечами,пальцыразвернутькплечам;2—прогнутьсяи,слегкаразгибаяногиируки,приподнятьтуловищенадполом,головуотвестиназадипосмотретьнакистирук—гимнастическии̮мост;3—опуститьсянаспину;4 —выпрямитьноги,рукиположитьвдольтуловища;5—сгибаярукивлоктяхиподносяихкгруди,перевернутьсявположениелеǅжанаживоте;6—опираясьрукамиопол,выпрямитьихипереи̮тивупорлеǅжанаполу;7—опираясьнаруки,поднятьголовувверхи,слегкапрогнув-шисьпрыжкомпереи̮тивупорприсев;8—встатьипринятьосновнуюстои̮куВариант2Ип—основнаястои̮ка;1—сгибаяногивколенях,принятьупорприсев,спинапрямая;головапрямо;

70

Пр
им
ер
на
яр
аб
оч
ая
пр
ог



2—прижимаяподбородоккгруди,толчкомдвумяногамиперевернутьсячерезголову;3—обхватитьголенируками,перекатнаспиневгруппировке;4—отпускаяголениивыставляярукивпереǅд,упорприсев;5—наклоняяголовувпереǅд,оттолкнутьсярукамии,быстрообхвативрукамиголени,перекатитьсяназадналопатки;6—отпускаяголени,оперетьсярукамизаплечамииперевер-нутьсячерезголову;7—разгибаярукиивыставляяихвпереǅд,упорстоянаколе-нях;8—опираясьнаруки,слегкапрогнуться,оттолкнутьсяколенямиипрыжкомвыполнитьупорприсев;9—прижимаяподбородоккгруди,толчкомдвумяногамиперевернутьсячерезголову;10 —обхватитьголенируками,перекатнаспиневгруппи-ровке;11 —отпускаяголениивыставляярукивпереǅд,упорприсев;12—встатьвип;
-составляютиндивидуальнуюкомбинациюиз6—9хорошоосвоенныхупражнении̮(домашнеезадание);
-разучиваютивыполняютсамостоятельносоставленнуюакробатическуюкомбинацию,контролируютвыполнениекомбинации̮другимиучениками(работавпарах)
Тема«Опорнойпрыжок»(образецучителя,учебныи̮диалог,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдают и обсуждают образец техники выполненияопорно-гопрыжкачерезгимнастическогокозланапрыгиванием,выделяютегоосновныефазыианализируютособенностиих
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

выполнения(разбег,напрыгивание,опоранарукиипереходвупорстоянаколенях,переходвупорприсев, прыжоктолчокдвумяногамипрогнувшись,приземление);
-описываюттехникувыполненияопорногопрыжка ивыделя-ютееǅсложныеэлементы(письменноеизложение);
-выполняютподводящиеупражнениядляосвоенияопорногопрыжкачерезгимнастическогокозласразбеганапрыгива-нием:1 —прыжоксместавпереǅд-вверхтолчкомдвумяногами;2—напрыгиваниенагимнастическии̮мостиктолчкомдвумяногамисразбега;3—прыжокчерезгимнастическогокозласразбеганапрыгива-нием(пофазамдвиженияивполнои̮координации)
Тема «Упражнения на гимнастической перекладине» (образецучителя,учебныи̮ диалог, иллюстративныи̮ материал, видеоро-лики):
-знакомятсяспонятиями«вис»и«упор»,выясняютотличи-тельныепризнакивисаиупора,наблюдаютзаобразцамиихвыполненияучителем;
-знакомятсясоспособамихватазагимнастическуюпереклади-ну,определяютихназначениепривыполнениивисовиупоров(виссверху,снизу,разноимеǅнныи̮);
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-выполняютвисынанизкои̮гимнастическои̮перекладинесразнымиспособамихвата(висыстоянасогнутыхруках;леǅжасогнувшисьисзади;присевиприсевсзади);
-разучиваютупражнениянанизкои̮гимнастическои̮перекла-дине:1 —подъеǅмвупорспрыжка;2—подъеǅмвупорпереворотомизвисастоянасогнутыхруках
Тема«Танцевальныеупражнения»(образецучителя,учебныи̮диалог,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдаютианализируютобразецтанца«Летка-енка»,выделяютособенности  выполненияего  основныхдвижении̮;
-разучиваютдвижениятанца,стоянаместе:1—2—толчокдвумяногами,небольшои̮подскоквпереǅд,левуюногувынестивпереǅд-всторону,приземлиться;3—4—повторитьдвижения1—2,новынестиправуюногувпереǅд-всторону;
-выполняютразученныетанцевальныедвижениясдобавлени-емпрыжковыхдвижении̮спродвижениемвпереǅд:1—4—небольшиеподскокинаместе;5—толчкомдвумяногамиподскоквпереǅд,приземлиться;6—толчкомдвумяногамиподскокназад,приземлиться;7—толчкомдвумяногамитринебольшихпрыжкавпереǅд;8—продолжатьсподскокавпереǅдивынесениемлевои̮ногивпереǅд-всторону;
-выполняюттанец«Летка-енка»вполнои̮координацииподмузыкальноесопровождение
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Продолжение табл.

Программныеуче
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Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Леǅгкаяатлетика Предупреждениетравматизма вовремявыполнениялегкоат-летическихупражне-нии̮Прыжокв высотусразбегаспособомперешагиванияТехническиедеи̮ствияпри скоростномбегепосоревновательнои̮дистанции:низкии̮старт;стартовоеускорение,финиширо-ваниеМетаниемалогомячанадальностьстоянаместе

Тема«Предупреждениетравмназанятияхлёгкойатлети-кой»(учебныи̮диалог,иллюстративныи̮материал,видеоро-лик):
-обсуждаютвозможныетравмыпривыполнениилегкоатлети-ческихупражнении̮,анализируютпричиныихпоявления,приводятпримерыпоспособампрофилактикиипредупреж-дения(привыполнениибеговыхипрыжковыхупражнении̮,броскахиметанииспортивныхснарядов);
-разучиваютправилапрофилактикитравматизмаивыполняютихназанятияхлеǅгкои̮атлетикои̮
Тема «Упражнения в прыжках в высоту с разбега» (учебныи̮диалог,образец учителя, иллюстративныи̮ материал, видеоро-лики):
-наблюдаютианализируютобразецтехникипрыжкаввысотуспособомперешагивания,выделяютегоосновныефазыиописываюттехникуихвыполнения(разбег,отталкивание,полеǅтиприземление);
-выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникипрыжкаввысотуспособомперешагивания:1—толчокоднои̮ногои̮сместаидоставаниемдругои̮ногои̮подвешенногопредмета;2—толчокоднои̮ногои̮сразбегаидоставаниемдругои̮ногои̮подвешенногопредмета;
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3—перешагиваниечерезпланкустоябокомнаместе;4—перешагиваниечерезпланкубокомвдвижении;5—стоябокомкпланкеотталкиваниесместаипереходчерезнееǅ ;-выполняютпрыжокввысотусразбегаспособомперешагива-ниявполнои̮координации
Тема«Беговыеупражнения»(учебныи̮диалог,образецучите-ля,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдаютиобсуждаютобразецбегапосоревновательнои̮дистанции,обсуждаютособенностивыполненияегоосновныхтехническихдеи̮ствии̮;
-выполняютнизкии̮стартвпоследовательностикоманд«Настарт!»,«Внимание!»,«Марш!»;
-выполняютбегподистанции30мснизкогостарта;
-выполняютфинишированиевбегенадистанцию30м;
-выполняютскоростнои̮бегпосоревновательнои̮дистанцииТема«Метани
емалогомячанадальность»(учебныи̮диалог,образецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролик):
-наблюдаютианализируютобразецметаниямалогомячанадальностьсместа,выделяютегофазыиописываюттехникуихвыполнения;
-разучиваютподводящиеупражнениякосвоениютехникиметаниямалогомячанадальностьсместа:1—выполнениеположениянатянутоголука;2—имитацияфинальногоусилия;3—сохранениеравновесияпослеброска;
-выполняютметаниемалогомячанадальностьпофазамдвиженияивполнои̮координации
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Продолжение табл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

Подвижныеиспортивныеигры ПредупреждениетравматизманазанятияхподвижнымииграмиПодвижныеигрыобщефизическои̮
Тема«Предупреждениетравматизманазанятияхподвиж-нымииграми»(учебныи̮диалог,иллюстративныи̮материал,видеоролик):
-обсуждаютвозможныетравмыпривыполненииигровыхупражнении̮взалеинаоткрытои̮площадке,анализируют
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подготовкиВолеи̮бол:нижняябоковаяподача;приеǅми передача мячасверху;выполнениеосвоенныхтехниче-скихдеи̮ствии̮вусловияхигровои̮деятельностиБаскетбол: бросокмячадвумярукамиотгруди,сместа;выпол-нениеосвоенныхтехнических  деи̮ствии̮вусловияхигровои̮деятельностиФутбол:остановкакатящегосямячавнутреннеи̮сторонои̮стопы;выполнениеосвоенныхтехниче-скихдеи̮ствии̮вусловияхигровои̮деятельности

причины их появления, приводят примеры способовпрофи-лактикиипредупреждения;
-разучивают правила профилактики травматизма ивыполняютихназанятияхподвижнымииспортивнымииграми
Тема «Подвижные игры общефизической подготовки»(диалогучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролик):
-разучивают правила подвижных игр, способыорганизациииподготовкуместпроведения;
-совершенствуют ранее разученные физическиеупражненияитехническиедеи̮ствияизподвижныхигр;
-самостоятельно организовывают и играют в подвижныеигрыТема«Техническиедействияигрыволейбол»(учебныи̮диалог,образецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдаютианализируютобразецнижнеи̮боковои̮подачи,обсуждаютееǅфазыиособенностиихвыполнения;
-выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникинижнеи̮боковои̮подачи:1 —нижняябоковаяподачабезмяча(имитацияподачи);2—нижняябоковая подача в стенку снебольшогорасстояния;3—нижняябоковаяподачачерезволеи̮больнуюсеткуснебольшогорасстояния;
-выполняютнижнююбоковуюподачупоправиламсоревнова-нии̮;
-наблюдаютианализируютобразецприеǅмаипередачимячасверхудвумяруками,обсуждаютееǅфазыиособенностиихвыполнения;
-выполняютподводящиеупражнениядляосвоениятехникиприеǅмаипередачимячасверхудвумяруками:
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Окончаниетабл.

Программныеуче
бныеразделыите

мы

Программноес
одержание Характеристикадеятельностиучащихся

1—передачаиприеǅммячадвумярукамисверхунадсобои̮,стояивдвижении;2 —передачаиприеǅммячадвумярукамисверхувпарах;3—приеǅмипередачамячадвумярукамисверхучерезволеи̮-больнуюсетку;
-выполняютподачу,приеǅмыипередачимячавусловияхигровои̮деятельности
Тема«Техническиедействияигрыбаскетбол»(учебныи̮диалог,образецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
-наблюдаютианализируютобразецброскамячадвумярукамиотгруди,описываютеговыполнениесвыделениемосновныхфаздвижения;
-выполняютподводящиеупражненияитехническиедеи̮ствияигрыбаскетбол:1 — стои̮кабаскетболиста с мячом в руках;2—бросокбаскетбольногомячадвумярукамиотгруди(пофазамдвиженияивполнои̮координации);3—бросокмячадвумярукамиотгрудисместапослееголовли;
-выполнениеброскамячадвумярукамиотгрудисместавусловияхигровои̮деятельности
Тема«Техническиедействияигрыфутбол»(учебныи̮диалог,образецучителя,иллюстративныи̮материал,видеоролики):
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-наблюдают и анализируют образец техники остановкикатя-щегося футбольного мяча, описывают особенностивыполне-ния;
-разучивают технику остановки катящегося мячавнутреннеи̮сторонои̮стопыпослеегопередачи;

   - разучиваютударпомячусдвухшагов,послеегоостановки;
-выполняюттехническиедеи̮ствияигрыфутболвусловияхигровои̮деятельности

Прикладно- Упражненияфизиче- Рефлексия:демонстрированиеприростоввпоказателяхфизиче-
ориентирован- скои̮подготовкина скихкачествкнормативнымтребованиямкомплексаГТО
наяфизическая развитиеосновных
культура(24ч) физическихкачествПодготовкаквыпол-нению нормативныхтребовании̮ комплексаГТО
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