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Планирование составлено на основе:

авторской программы  Физическая культура: программа  для 

1 – 4 классов общеобразовательных учреждений Краснодарского края.

В соответствии с ФГОС начального общего образования.
Учебник: Физическая культура  В.И.Лях , Москва  2013 г.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа разработана на основе программы «Физическая культура» 1-4 классы, автор В.И. Лях М., «Просвещение», 2019 год. Примерной программы «Физическая культура» Самбо – в школу, авторы С.Е. Табаков, Е.В. Ломакина, М., «Просвещение», 2019 год. 
Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является игровой метод. Большинство заданий учащимся 1-4 класса нужно давать в форме игры.
           Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
           Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
          - укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;

          - формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

          - овладение школой движений;

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

           - выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
           - формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

          - приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

          - воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления) в ходе двигательной деятельности.
          Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии.
         Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов РФ, в том числе: 
         - требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, представленной в Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего образования;

        - примерной программы начального общего образования;

         - приказа Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2010 года № 889;

        - приказа Министерства образования и науки РФ от 23 июня 2015 года № 609;
При составлении рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской программы в плане изменения числа тем, последовательности их изложения и перераспределения часов. Данные изменения вызваны климатическими условиями края и возможностями материально-технической базы учебного учреждения.
          При планировании учебного материала настоящей программы допускается для бесснежных районов РФ заменять тему «Лыжные гонки» на углублённое освоение содержания тем «Гимнастика» и «Подвижные игры». В то же время в отсутствии реальных возможностей для освоения школьниками содержания раздела «Плавание» разрешается заменять его содержание легкоатлетическими и общеразвивающими упражнениями. Таким образом при планировании учебного материала настоящей программы темы «Лыжные гонки» и «Плавание» заменены на углублённое изучение содержания тем «Гимнастика», «Подвижные игры» и «Легкая атлетика», а также для реализации Всероссийского проекта «Самбо в школу» в тему «Гимнастика» введена тема «Самбо».
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
            В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.   
  Планируемые личностные результаты

       Планируемые личностные результаты включают в себя ряд позиций:

- российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему много​национального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, тра​дициям и ценностям российского народа, в том числе на примере истории национальных видов спорта и народных игр);

- сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов — участников Великой Отечественной войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России;

- знание основных норм морали, нравственных, духов​ных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России;

- освоенность социальных норм, правил поведения, ро​лей и форм социальной жизни в группах и сообществах;
- развитость положительной мотивации и устойчиво​го учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура»;

- развитость эстетического и этического сознания че​рез освоение культуры движения и культуры тела;

- сформированность ценности здорового и безопасно​го образа жизни;

- сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к фи​зической культуре как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.

Планируемые метапредметные результаты

                Метапредметные результаты включают освоенные об​учающимися межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и многое другое) и универсальные учебные действия (ре​гулятивные, познавательные, коммуникативные), т. е. спо​собность:

- принимать и сохранять цели и задачи учебной дея​тельности, искать средства её осуществления;

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и усло​виями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

- понимать причины успеха - неуспеха учебной деятель​ности и конструктивно действовать даже в ситуациях не​успеха;

- определять общую цель и пути её достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в со​вместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собствен​ное поведение и поведение окружающих;

- конструктивно разрешать конфликты между сторона​ми посредством учёта их интересов и сотрудничества;

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отноше​ния между объектами и процессами;

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащую​ся в готовых информационных объектах.

Регулятивные универсальные учебные действия за​ключаются в способности:
- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей позна​вательной деятельности;

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

- соотносить свои действия с планируемыми результа​тами, осуществлять контроль своей деятельности в процес​се достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректиро​вать свои действия в соответствии с изменяющейся ситу​ацией;

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;

- осуществлять самоконтроль, повышать самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.

Познавательные универсальные учебные действия заключаются в умении:

- определять понятия, обобщать и классифицировать материал, а также самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, проводить аналогии, уста​навливать причинно-следственные связи, логически рас​суждать, делать умозаключения (индуктивные, дедуктивные, по аналогии) и выводы;

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные дей​ствия и наоборот;

- владеть культурой активного использования информационно-поисковых систем.

Коммуникативные универсальные учебные дей​ствия состоят в способности:
- организовывать учебное сотрудничество и совмест​ную деятельность с учителем и сверстниками; работать ин​дивидуально и в группе: находить общее решение и разре​шать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

- осознанно использовать речевые средства в соответ​ствии с задачей коммуникации для выражения чувств, мыс​лей и потребностей, для планирования и регуляции своей деятельности; владеть устной и письменной речью, моно​логической контекстной речью.
Планируемые предметные результаты
 В результате обучения на уровне начального общего об​разования школьники начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физиче​ского развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.
Выпускник научится:
- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; понимать значение утренней зарядки, физ​культминуток и физкультпауз, уроков физической культу​ры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
- раскрывать на примерах взаимосвязь занятий физиче​ской культурой с успешной учебной и трудовой деятельно​стью, укреплением здоровья и развитием физических качеств;
- определять понятие «физическая подготовка»: харак​теризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость) и демонстрировать фи​зические упражнения, направленные на их развитие;
- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры;
- подбирать упражнения для комплексов утренней за​рядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
- организовывать и проводить подвижные игры и про​стейшие соревнования во время отдыха на открытом воз​духе и в помещении (спортивном зале и местах рекреа​ции), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
- измерять показатели физического развития (рост, масса тела) и физической подготовленности (сила, быстро​та, выносливость, ловкость, гибкость) с помощью тестовых упражнений;
- вести систематические наблюдения за динамикой по​казателей;
- выполнять упражнения по коррекции и профилакти​ке нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гиб​кости, равновесия);
- оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с по​мощью специальной таблицы);
- выполнять организующие строевые команды и приёмы;
- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
- выполнять гимнастические упражнения на спортив​ных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
- выполнять приёмы самостраховки и страховки;
- осуществлять легкоатлетические действия (бег, прыж​ки, метания и броски мячей);
- выполнять игровые действия и упражнения из по​движных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
- выявлять связь занятий физической культурой с тру​довой и оборонной деятельностью;
- характеризовать роль и значение режима дня в со​хранении и укреплении здоровья; планировать и корректи​ровать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
- вести тетрадь по физической культуре с записями ре​жима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультми​нуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подго​товленности;
- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
- выполнять простейшие приёмы оказания доврачеб​ной помощи при травмах и ушибах;
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосло​жение;
- эстетически красиво выполнять гимнастические и акробатические комбинации;
- выполнять базовую технику самбо;
- играть в баскетбол, волейбол и футбол по упрощённым правилам;
- выполнять тестовые нормативы по физической под​готовке, в том числе «Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
                                   Знания о физической культуре

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

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

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

  Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
  Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности

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

  Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование

 Физкультурно-оздоровительная деятельность

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

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

 Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

 Спортивно-оздоровительная деятельность

  Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие ко​манды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; вы​полнение строевых команд.
 Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
 Акробатические комбинации. Например: 1) мост из поло​жения, лёжа на спине, опуститься в исходное положение, пере​ворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок на​зад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.
 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
 Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя при​сев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
    Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен​ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим​настической скамейке. 
Самбо. Основные технические и тактические приёмы в самбо.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким под​ниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел​ночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными спосо​бами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
    Кроссовый бег. Бег в равномерном темпе: от 1 до 8 мин. 
    Бег на средние дистанции. Бег на 600 м, 800 м и 1000 м. 
    Подвижные и спортивные игры. 
На материале гимна​стики с основами акробатики: игровые задания с использо​ванием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; оста​новка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале фут​бола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и пере​дача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
«Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
	Тема
	Тематическое планирование
	Характеристика видов деятельности учащихся

	1 – 4 классы

	Основы знаний. Знания о физической культуре (16 ч)

	1 класс

	Когда и как возникли физическая культура и спорт (1 ч)
	Проведение аналогий между движениями первобытных людей, совершаемыми ими во время охоты (бег, прыжки, бросание камня, палки и т.д.), и движениями, составляющими основу физической культуры и спорта. Сведения о первых Олимпийских играх. Информация о спорте как особом виде деятельности, появившимся в результате древних состязаний
	Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современной физкультурой и спортом.

Называют движения, которые выполняют первобытные люди на рисунке.

Изучают рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды соревнований, в которых они участвуют

	Современные Олимпийские игры (1 ч)

	Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (летних и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и символика игр. Олимпийские чемпионы по разным видам спорта
	Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. Определяют цель возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. Называют известных российских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр

	Что такое физическая культура (1 ч)
	Физическая культура как система регу​лярных занятий физическими упраж​нениями, выполнение закаливающих процедур, использование естествен​ных сил природы. Урок по физиче​ской культуре — основная форма заня​тий. Назначение уроков по физической культуре. Связь физической культуры с укреплением здоровья и влияние на развитие человека.
Значение занятий физической культу​рой и поддержание хорошего здоровья для успешной учебы и социализации
	Раскрывают понятие «физическая культура» и анализируют положитель​ное влияние её компонентов (регу​лярные занятия физическими упраж​нениями, закаливающие процедуры, личная гигиена) на укрепление здоро​вья и развитие человека.
Объясняют значение уроков по физи​ческой культуре и раскрывают их ос​новное содержание.
Определяют признаки положительно​го влияния занятий физкультурой на успехи в учёбе

	Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние органы, скелет, мышцы, осанка) (1 ч)
	Строение тела, основные формы движений (циклические, ациклические, вращательные), напряжение и расслабление мышц при их выполнении.

Упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового образа жизни
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Характеризуют основные части тела человека, формы движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу органов дыхания и сердечно-сосудистой  системы во время двигательной деятельности. Выполняют упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног.

Узнают свою характеристику с помощью теста «Проверь себя»

	2 класс

	Сердце и кровеносные со​суды (1 ч)
	Работа сердечно-сосудистой системы во время движений и передвижений чело​века. Укрепление сердца с помощью за​нятий физическими упражнениями
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и кровеносных сосудов.

Объясняют важность занятий физиче​скими упражнениями

	Органы чувств (1 ч)
	Роль органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. Строение глаза. Специальные упражне​ния для органов зрения.

Орган осязания — кожа. Уход за кожей
	Устанавливают связь между развити​ем физических качеств и органами чувств.

Объясняют роль зрения и слуха при выполнении основных движений. Выполняют специальные упражнения для органов зрения.

Анализируют советы, как беречь зре​ние, слух, как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстни​ков

	Личная гигиена (1 ч)
	Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, волос, ногтей и полости рта, смена нательного белья).

Игра «Проверь себя» на усвоение пра​вил личной гигиены
	Учатся правильному выполнению пра​вил личной гигиены.

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников. 
Дают оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Закаливание (1 ч)
	Укрепление здоровья средствами зака​ливания. Правила проведения закали​вающих процедур.

Игра «Проверь себя» на усвоение пра​вил закаливания
	Узнают правила проведения закалива​ющих процедур. Анализируют правила безопасности при проведении закали​вающих процедур.

Дают оценку своему уровню закалён​ности с помощью тестового задания «Проверь себя»

	3 класс

	Мозг и нерв​ная система (1 ч)
	Местонахождение головного и спинного мозга в организме человека. Централь​ная нервная система. Зависимость дея​тельности всего организма от состояния нервной системы. Положительные и от​рицательные эмоции.

Важная роль работы мозга и централь​ной нервной системы в физкультурной и спортивной деятельности. Рекоменда​ции, как беречь нервную систему
	Получают представление о работе мозга и нервной системы.

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников. Обосновывают важность рекоменда​ций, как беречь нервную систему

	Органы дыха​ния (1 ч)
	Роль органов дыхания во время дви​жений и передвижений человека. Важ​ность занятий физическими упраж​нениями и спортом для улучшения работы лёгких. Как правильно дышать при различных физических нагрузках
	Получают представление о работе ор​ганов дыхания.

Выполняют упражнения на разные виды дыхания (нижнее, среднее, верх​нее, полное)

	Органы пищеварения (1 ч)
	Работа органов пищеварения.

Важность физических упражнений для укрепления мышц живота и работы ки​шечника
	Получают представление о работе ор​ганов пищеварения.

Объясняют, почему вредно занимать​ся физическими упражнениями после принятия пищи

	Пища и пита​тельные веще​ства (1 ч)
	Вещества, которые человек получает вместе с пищей, необходимые для ро​ста и развития организма и для попол​нения затраченной энергии. Рекомендации по правильному усвое​нию пищи.
Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций правильного употребления пищи
	Узнают, какие вещества, необходимые для роста организма и для пополнения затраченной энергии, получает чело​век с пищей.

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников. Обосновывают важность рекоменда​ций правильного употребления пищи.
Дают оценку своим привычкам, свя​занным с приёмом пищи, с помощью тестового задания «Проверь себя»

	4 класс

	Вода и питье​вой режим. Самоконтроль (1 ч)
	Питьевой режим при занятиях физиче​скими упражнениями, во время трени​ровок и туристских походов.
Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития, фи​зической готовности и самочувствия в процессе умственной, трудовой и игровой деятельности. Измерение ро​ста, массы тела, окружности грудной клетки, плеча и силы мышц. Приёмы измерения пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после фи​зических нагрузок). Тестирование фи​зических (двигательных) способностей (качеств): скоростных, координацион​ных, силовых, выносливости, гибкости. Выполнение основных движений с раз​личной скоростью. С предметами, из разных исходных положений (и. п.), на ограниченной площади опоры и с огра​ниченной пространственной ориента​цией.

Игра «Проверь себя» на усвоение тре​бований самоконтроля
	Усваивают азы питьевого режима во время тренировки и похода.

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы сверстников.
Определяют основные показатели фи​зического развития и физических спо​собностей и выявляют их прирост в течение учебного года.

Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных сокра​щений.

Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно-оздоровительной деятельности и уров​ню физического состояния. Выполняют контрольные упражнения (отжимание, прыжки в длину и в вы​соту с места, подбрасывание теннис​ного мяча, наклоны).

Результаты контрольных упражнений записывают в дневник самоконтроля.

Дают оценку своим навыкам самокон​троля с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Тренировка ума и харак​тера (1 ч)
	Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на самочувствие и работоспо​собность человека.

Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятель​ности.

Физические упражнения и подвиж​ные игры на удлинённых переменах, их значение для активного отдыха, укре​пления здоровья, повышения умствен​ной и физической работоспособности, выработки привычки к системати​ческим занятиям физическими упраж​нениями.
Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций по соблюдению режима дня
	Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня.

Определяют назначение утренней за​рядки, физкультминуток, их роль и значение в организации здоровье​сберегающей жизнедеятельности.

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстни​ков.
Дают оценку своим привычкам, свя​занным с режимом дня, с помощью те​стового задания «Проверь себя»

	Спортивная одежда и обувь (1 ч)
	Требования к одежде и обуви для заня​тий физическими упражнениями и спор​том (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных условиях). Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью.

Игра «Проверь себя» на усвоение тре​бований к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями
	Руководствуются правилами выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстни​ков.

С помощью тестового задания «Про​верь себя» оценивают собственное вы​полнение требований к одежде и обуви для занятий физическими упражнени​ями, а также рекомендаций по уходу за спортивной одеждой и обувью

	Первая помощь при травмах (1 ч)
	Травмы, которые можно получить при занятиях физическими упражнениями (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кро​вотечение).
Игра «Проверь себя» на усвоение пра​вил первой помощи. Подведение ито​гов игры
	Руководствуются правилами профи​лактики травматизма.

В паре со сверстниками моделируют случаи травматизма и оказания пер​вой помощи.
Дают оценку своим знаниям о само​помощи и первой помощи при полу​чении травмы с помощью тестового задания «Проверь себя».

Подводят итоги игры на лучшее веде​ние здорового образа жизни

	1 - 2 классы

	Двигательные умения и навыки

	Легкая атлетика (64 ч)

	Краткая характеристика вида спорта
Требования к технике безопасности
	Овладение знаниями. Понятия: корот​кая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метатель​ных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках.
Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Усваивают основные понятия и тер​мины в беге, прыжках и метаниях и объясняют их назначение.

	Ходьба
	Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходь​ба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, сред​ним и длинным шагом. Сочетание раз​личных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бе​дра, в приседе, с преодолением 2-3 пре​пятствий по разметкам.
В процессе урока
	Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют и применяют вари​ативное выполнение упражнений в ходьбе. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по частоте сердечных сокращений.

	Бег (42ч)
	Освоение навыков бега, развитие ско​ростных и координационных спо​собностей. Обычный бег, с изме​нением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в чере​довании с ходьбой до 150 м, с преодоле​нием препятствий (мячи, палки и т. п.). Обычный бег по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо​собностей. Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с ускорением от 10 до 15м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 классе). Соревнования (до 60м).

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медленный бег, до 3—4 мин. Бег на 600, 800 и 1000 метров.
	Описывают технику выполнения бе​говых упражнений, осваивают её са​мостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе ос​воения.

Демонстрируют вариативное выпол​нение беговых упражнений.
Применяют беговые упражнения для развития координационных, скорост​ных способностей.

Выбирают индивидуальный темп пе​редвижения, контролируют темп бега по частоте сердечных сокращений.

	Прыжки (10 ч)
	Освоение навыков прыжков, разви​тие скоростно-силовых и коорди​национных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением вперёд на од​ной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место от​талкивания не обозначено) с призем​лением на обе ноги, с разбега и оттал​кивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, ве​рёвочку (высота 30—40 см) с 3—4 шагов; через длинную неподвижную и качаю​щуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с пово​ротом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны оттал​кивания 60—70 см, с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длин​ную вращающуюся и короткую ска​калку, многоразовые (до 8 прыжков). 
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и прыж​ковых упражнений, при этом соблю​дают правила безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в различные формы занятий по физи​ческой культуре.

Применяют прыжковые упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способностей.

	Метание (10ч)
	Овладение навыками метания, раз​витие скоростно-силовых и коор​динационных способностей. Мета​ние малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направ​лении метания; на заданное расстоя​ние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 м) с расстояния 3—4 м. Бро​сок набивного мяча (0,5 кг) двумя ру​ками от груди вперёд-вверх, из положе​ния стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность. Метание малого мяча с места, из по​ложения стоя грудью в направлении метания на дальность и заданное рас​стояние; в горизонтальную и верти​кальную цель (2 x2 м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд- вверх, из положения стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд- вверх из того же и. п. на дальность. 
	Описывают технику выполнения ме​тательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраня​ют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выпол​нение метательных упражнений. 


	Подвижные игры на основе легкой атлетики
	Закрепление и совершенствование на​выков бега, развитие скоростных спо​собностей, способности к ориенти​рованию в пространстве. Подвижные игры «К своим флажкам», «Два моро​за», «Пятнашки».

Закрепление и совершенствование навы​ков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в про​странстве. Подвижные игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Кто быстрее».

Закрепление и совершенствование ме​таний на дальность и точность, разви​тие способностей к дифференцирова​нию параметров движений, скоростно-силовых способностей. Под​вижные игры «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель».
В процессе урока
	Организовывают и проводят совмест​но со сверстниками подвижные игры, осуществляют судейство.

Описывают технику игровых дей​ствий и приёмов, осваивают их са​мостоятельно, выявляют и устраняют типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

Соблюдают правила безопасности.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Гимнастика (32 ч)

	Краткая характеристика вида спорта

Требования к технике безопасности
	Названия снарядов и гимнастиче​ских элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правиль​ной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.
Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руковод​ствуются правилами соблюдения без​опасности.

	ОРУ без предметов
	Освоение общеразвивающих упражне​ний без предметов, развитие коорди​национных способностей, силы и гиб​кости, а также правильной осанки. Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на ме​сте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и раз​ноимёнными движениями рук. Комби​нации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координацион​ной сложности.

В процессе урока
	Описывают состав и содержание об​щеразвивающих упражнений без предметов и составляют комбинации из числа разученных упражнений.

	ОРУ с предметами
	Освоение общеразвивающих упраж​нений с предметами, развитие ко​ординационных, силовых способностей и гибкости. Общеразвивающие упраж​нения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мя​чом (1кг), обручем, флажками.
В процессе урока
	Описывают состав и содержание об​щеразвивающих упражнений с пред​метами и составляют комбинации из числа разученных упражнений.

	Строевые упражнения (6 ч)
	Освоение строевых упражнений. Ос​новная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестрое​ние по звеньям, по заранее установлен​ным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, на​лево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!». Размыкание и смыкание пристав​ными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колон​не по одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага разом​кнись!»
	Различают строевые команды.

Точно выполняют строевые приемы.

	Равновесие (4 ч)
	Освоение навыков равновесия. Стой​ка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагива​ние через мячи; повороты на 90°; ходь​ба по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с закры​тыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимна​стической скамейки.
	Описывают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимна​стическом бревне, составляют комби​нации из числа разученных упражне​ний.

Осваивают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимна​стическом бревне, предупреждая по​явление ошибок.

	Лазанье и перелезание. Опорный прыжок (8 ч)
	Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и си​ловых способностей, правильной осан​ки. Лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упо​ре присев и стоя на коленях; подтя​гивание лёжа на животе по горизон​тальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую ска​мейку. Лазанье по наклонной скамей​ке в упоре присев, в упоре стоя на ко​ленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и пе​рестановкой ног; перелезание че​рез гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату.

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Перелезание через гимнастического коня.
	Описывают технику упражнений в ла​занье и перелезании, составляют ком​бинации из числа разученных упраж​нений.

Оказывают помощь сверстникам в освоении упражнений в лазанье и пе​релезании, анализируют их технику, выявляют ошибки и помогают в их исправлении.

Осваивают технику упражнений в ла​занье и перелезании, предупреждают появление ошибок и соблюдают пра​вила безопасности.
Описывают технику опорных прыж​ков и осваивают её.

Оказывают помощь сверстникам при освоении ими новых упражнений в опорных прыжках, анализируют их технику выполнения.

	Висы и упоры (6 ч)
	Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способно​стей. Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стен​ке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упраж​нения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастиче​ской скамейке.
	Описывают технику гимнастических упражнений, предупреждая появле​ние ошибок и соблюдая правила без​опасности.

Оказывают помощь сверстникам в ос​воении новых гимнастических упраж​нений, анализируют их технику. Предупреждают появление ошибок и соблюдают правила безопасности.

	Акробатика (4 ч)
	Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способ​ностей. Группировка; перекаты в груп​пировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях. Кувырок вперёд; стой​ка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону.
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробати​ческие комбинации из числа разучен​ных упражнений.

	Подвижные игры на основе гимнастики
	Закрепление и совершенствование ос​военных гимнастических и акробатиче​ских упражнений, развитие способно​стей к ориентированию в пространстве, реакции, равновесия, согласования движений. Подвижные игры «Группи​ровка», «Вороны и воробьи», «Ноги на весу», «Мышеловка».
В процессе урока
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Спортивные игры (12 ч)

	Краткая характеристика вида спорта

Требования к технике безопасности
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация.
Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Руководствуются правилами игр, со​блюдают правила безопасности.

	Подвижные игры на основе волейбола 
(8 ч)
	Овладение стойками волейболи​ста, перемещением, ходьбой и бегом, нижней прямой подачей, передачей и приёмом мяча сверху двумя руками. Закрепление и совершенствование ос​военных волейбольных приёмов в пере​мещениях и владении мячом, развитие способностей к дифференцирова​нию параметров движений, ориента​ции в пространстве, реакции, согла​сования движений. Подвижные игры: "Передал стань последним", "Не урони мяч", "Свеча", "Поймай и передай", "Мяч в стенку", "Одна верхняя передача", "Сумей принять", "Снайперы", "Передал садись", "Передачи в движении".
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Подвижные игры на основе баскетбола 

(16 ч)
	Овладение элементарными умения​ми в ловле, бросках, передачах и веде​нии мяча. Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге. Ловля и пере​дача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Веде​ние мяча (правой, левой рукой) в дви​жении по прямой (шагом и бегом). Закрепление и совершенствование дер​жания, ловли, передачи, броска и ве​дения мяча и развитие способнос​тей к дифференцированию параме​тров движений, реакции, ориентирова​нию в пространстве. Подвижные игры: «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», "Играй, играй мяч не теряй", "Мяч водящему", "У кого меньше мячей", "Школа мяча", "Попади в обруч", "Мяч в корзину", «Бросай и поймай», "Охотники и утки", "Гонка мячей по кругу", "Овладей мячом", "Быстро и точно"
	Используют действия данных под​вижных игр для развития координа​ционных и кондиционных способно​стей.
Используют подвижные игры для ак​тивного отдыха.

	Подвижные игры на основе футбола (8 ч)
	Овладение элементарными умениями в ударах по неподвижному и катящему​ся мячу в футболе, остановках мяча но​гой, ведении мяча. Закрепление и совершенствование уда​ров, остановок и ведение мяча ногой, развитие способностей к дифференци​рованию параметров движений, реак​ции, ориентирование в пространстве. Подвижные игры: "Мяч в стенку", "Передачи мяча с перебежками", "Передачи мяча капитану", "Точный удар", "Футбольный слалом", "Футбольные салки", "Не давай мяч водящему", "Ловец и перехватчик"
	Используют действия данных под​вижных игр для развития координа​ционных и кондиционных способно​стей.

Используют подвижные игры для ак​тивного отдыха.

	3 - 4 классы

	Двигательные умения и навыки

	Легкая атлетика (64 ч)

	Краткая характеристика вида спорта

Требования к технике безопасности
	Овладение знаниями. Понятия: эста​фета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на со​стояние здоровья, элементарные све​дения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Усваивают правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

	Ходьба
	Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходь​ба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным Положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуко​вые сигналы. Сочетание различных ви​дов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в присе​де, с преодолением 3—4 препятствий по разметкам.
В процессе урока
	Демонстрируют вариативное выпол​нение упражнений в ходьбе. Применяют вариативные упражне​ния в ходьбе для развития координа​ционных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, кон​тролируют его по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками и родителями в процессе совместных пеших прогулок.

Включают упражнения в ходьбе в раз​личные формы занятий по физиче​ской культуре.

	Бег (42 ч)
	Освоение навыков бега, развитие ско​ростных и координационных способно​стей. Обучение тем же элементам техни​ки ходьбы, как в 1—2 классах. Обычный бег с изменением длины и частоты ша​гов, с высоким подниманием бедра, при​ставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад. Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных спо​собностей. Бег в коридоре 30—40 см из различных и. п. с максимальной скоро​стью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые сигналы.

«Круговая эстафета» (расстояние 15— 30 м), «Встречная эстафета» (расстоя​ние 10—20 м). Бег с ускорением на 

расстояние от 20 до 30 м (в 3 классе), от 40 до 60 м (в 4 классе). Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых но​гах, зигзагом, в парах. Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномер​ный, медленный бег, до 5—8 мин. Бег на 600, 800 и 1000 метров.
	Описывают технику выполнения бе​говых упражнений, осваивают её са​мостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе ос​воения.

Демонстрируют вариативное выпол​нение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития координационных, скорост​ных способностей.

Выбирают индивидуальный темп пе​редвижения, контролируют темп бега по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упраж​нений, при этом соблюдают правила безопасности.

	Прыжки (12 ч)
	Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по размет​кам; в длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбе​га с зоны отталкивания 30—50 см; с вы​соты до 60см; в высоту с прямого разбе​га, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); трой​ной и пятерной с места. Прыжки на за​данную длину по ориентирам; на рассто​яние 60—110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполси​лы (на точность приземления); с высо​ты до 70см с поворотом в воздухе на 90— 120° и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высо​ту с прямого и бокового разбега; много- скоки (тройной, пятерной, десятерной)
	Демонстрируют вариативное выпол​нение прыжковых упражнений. Применяют прыжковые упражнения для развития координационных, скоростно-силовых способностей, вы​бирают индивидуальный темп пере​движения, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокра​щений.

	Метание (10 ч)
	Овладение навыками метания, разви​тие скоростно-силовых и координа​ционных способностей. Метание ма​лого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонталь​ную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 4—5 м. Бросок набивно​го мяча (1кг) из положения стоя гру​дью в направлении метания двумя рука​ми от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд-вверх на дальность и за​данное расстояние. Метание теннис​ного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точ​ность, дальность, заданное расстоя​ние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5—6м. Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние.
	Описывают технику метания малого мяча разными способами, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освое​ния.

Демонстрируют вариативное выпол​нение метательных упражнений. Применяют упражнения в метании ма​лого мяча для развития координацион​ных, скоростно-силовых способностей, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения метательных упраж​нений, соблюдают правила безопасно​сти.

	Подвижные игры на основе легкой атлетики
	Закрепление и совершенствование на​выков бега, развитие скоростных спо​собностей, способности к ориентиро​ванию в пространстве. Подвижные игры «Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты».
Закрепление и совершенствование на​выков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориенти​рование в пространстве. Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка».
В процессе урока
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Гимнастика (32 ч)

	Краткая характеристика вида спорта

Требования к технике безопасности
	Названия снарядов и гимнастиче​ских элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правиль​ной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.

Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руковод​ствуются правилами соблюдения без​опасности.

	ОРУ без предметов
	Освоение общеразвивающих упражне​ний без предметов, развитие коорди​национных способностей, силы и гиб​кости, а также правильной осанки. Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на ме​сте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и раз​ноимёнными движениями рук. Комби​нации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координацион​ной сложности.

В процессе урока
	Описывают состав и содержание об​щеразвивающих упражнений без предметов и составляют комбинации из числа разученных упражнений.

	ОРУ с предметами
	Освоение общеразвивающих упраж​нений с предметами, развитие ко​ординационных, силовых способностей и гибкости. Общеразвивающие упраж​нения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мя​чом (1кг), обручем, флажками.

В процессе урока
	Описывают состав и содержание об​щеразвивающих упражнений с пред​метами и составляют комбинации из числа разученных упражнений.

	Строевые упражнения (6 ч)
	Освоение строевых упражнений. Ко​манды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шерен​ги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Команды «Стано​вись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Воль​но!»; рапорт учителю; повороты кру​гом на месте; расчёт по порядку; пере​строение из одной шеренги в три усту​пами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.
	Различают строевые команды.

Точно выполняют строевые приёмы.

	Равновесие (4 ч)
	Освоение навыков равновесия. Ходьба приставными шагами; ходьба по брев​ну (высота до 1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными ша​гами; приседание и переход в упор при​сев, упор стоя на колене, сед. Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, левом).
	Описывают и осваивают технику упражнений на гимнастической ска​мейке и гимнастическом бревне. Описывают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимна​стическом бревне.

Составляют комбинации из числа разученных упражнений.

	Лазанье и перелезание. Опорный прыжок (8 ч)
	Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и си​ловых способностей, правильной осан​ки. Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня. Лазанье по канату в три приёма; перелезание через препятствия.

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки на горку из гимнастических ма​тов, на коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук; прыжок через козла.
	Описывают и осваивают технику уп​ражнений в лазанье и перелезании, составляют комбинации из числа раз​ученных упражнений.

Оказывают помощь сверстникам в ос​воении упражнений в лазанье и пе​релезании, выявляют технические ошибки и помогают в их исправле​нии.

Описывают и осваивают технику опорных прыжков и осваивают ее, соблюдают правила безопасности.

	Висы и упоры (6 ч)
	Освоение висов и упоров, развитие си​ловых и координационных способно​стей. Вис завесом; вис на согнутых ру​ках согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.
	Описывают технику на гимнастиче​ских снарядах, предупреждая появле​ние ошибок и соблюдая правила без​опасности.

Составляют гимнастические комбина​ции из числа разученных упражнений.

	Акробатика (4 ч)
	Освоение акробатических упраж​нений и развитие координационных способностей. Перекаты в группиров​ке с последующей опорой руками за го​ловой; 2—3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самосто​ятельно.
	Описывают состав и содержание акробатических упражнений с предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений

	Самбо (6 ч)
	Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперёд-назад, влево-вправо, по кругу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, из полуприседа, из основной стойки. Приёмы самостраховки: конечное положение для самостраховки на спину, самостраховка на спину пере​катом из седа (с помощью), само​страховка на спину перекатом из упора присев (с помощью), само​ страховка на спину перекатом из полуприседа (с помощью), конечное положение для самостраховки на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок пере​катом из седа (с помощью), само​страховки на бок перекатом из упора присев (с помощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с помощью).

Упражнения для удержаний: выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч — перемещение ног по кругу.
Упражнения для выведения из равновесия:
— стоя лицом к партнёру и с упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с поворо​том туловища;
— с захватом друг друга за кисть или запястье попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая сопротивле​ние, другой уступая партнёру;
- и. п. стойка лицом к партнёру - толчком руки в плечо вывести парт​нёра из равновесия, вынудив его выполнить шаг (то же рывком за запястье или туловище).

Упражнения для подножек: выпа​ды в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперёд с выпадами в сторону (для задней подножки).
Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Приседание на одной ноге с выносом другой в сто​рону, то же вперёд.

Упражнения для бросков захватом ног.
Движения, имитирующие собирание грибов. Подбор мелких предметов, разбросанных по ковру. Подшагивания к партнёру с захватом его ноги и подниманием вверх.
Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от неё ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (набивному, теннисному и др.): лежащему, падающему, катя​щемуся по полу.


	Знать и соблюдать технику безопас​ности на занятиях самбо.
Знать и уметь правильно выполнять основные технические элементы группировки, приёмы самостраховки в различных вариантах, из различ​ных исходных положений, в любую сторону.
Знать и уметь формулировать (на​зывать) основные техники самостра​ховки.
Обладать сосредоточенностью, терпе​нием, выдержкой и вниманием.

Уметь взаимодействовать с партнё​ром, в команде. 

Уметь быстро координировать дви​жения в соответствии с меняющейся ситуацией.
Применять приёмы самостраховки в качестве обеспечения собственной безопасности в повседневной жизни.
Уметь выполнять задания по об​разцу учителя (лучшего ученика), анализировать собственные действия, корректировать действия с учётом допущенных ошибок.
Быть мотивированным к занятиям самбо (посредством имитационных игр-заданий).
Уметь сопоставлять технические дви​жения с движениями, встречающи​мися в повседневной жизни.
Демонстрировать пространственное воображение, общую эрудицию, вза​имосвязь с окружающим миром.
Уметь сопоставлять технические дви​жения с движениями, встречающи​мися в повседневной жизни.
Знать и уметь правильно выполнять основные технические элементы группировки, приёмы самостраховки в различных вариантах, из различных исходных положений, в любую сторону.

Демонстрировать пространственное воображение, общую эрудицию, вза​имосвязь с окружающим миром. Знать и уметь правильно выполнять основные технические элементы группировки, приёмы самостраховки в различных вариантах, из различ​ных исходных положений, в любую сторону.
Демонстрировать пространственное воображение, общую эрудицию, вза​имосвязь с окружающим миром.

	Подвижные игры на основе гимнастики
	Закрепление и совершенствование ос​военных гимнастических и акробатиче​ских упражнений, развитие способно​стей к ориентированию в пространстве, реакции, равновесия, согласования движений. Подвижные игры «Группи​ровка», «Вороны и воробьи», «Ноги на весу», «Мышеловка».
В процессе урока
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Спортивные игры (24 ч)

	Краткая характеристика вида спорта

Требования к технике безопасности
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация.

Правила техники безопасности.

В процессе урока
	Руководствуются правилами игр, со​блюдают правила безопасности.

	Подвижные игры на основе волейбола 
(8 ч)
	Овладение стойками волейболи​ста, перемещением, ходьбой и бегом, нижней прямой подачей, передачей и приёмом мяча сверху двумя руками. Закрепление и совершенствование ос​военных волейбольных приёмов в пере​мещениях и владении мячом, развитие способностей к дифференцирова​нию параметров движений, ориента​ции в пространстве, реакции, согла​сования движений. Подвижные игры: "Передал стань последним", "Не урони мяч", "Свеча", "Поймай и передай", "Мяч в стенку", "Одна верхняя передача", "Сумей принять", "Снайперы", "Передал садись", "Передачи в движении".
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

	Подвижные игры на основе баскетбола 
(16 ч)
	Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением на​правления. Броски в цель (в ходьбе и медленном беге). Ведение мяча с изменением направления. Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча, и развитие способно​стей к дифференцированию параме​тров движений, реакции, ориенти​рованию в пространстве. Подвижные игры: «Гонка мячей по кругу», "Овладей мячом", "Подвижная цель", "Мяч ловцу", "Охотники и утки", Эстафеты с ведением мяча, «Борьба за мяч», "Перестрелка", "Мини-баскетбол", "Быстро и точно", "Снайперы".
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

Используют подвижные игры для ак​тивного отдыха.

	Подвижные игры на основе футбола (8 ч)
	Закрепление и совершенствование ударов по мячу в футболе. Останов​ки мяча ногой, ведения мяча с из​менением направления и скорости и развитие способностей к дифферен​цированию параметров движений, реакции, ориентированию в про​странстве, согласованию движе​ний с мячом и без мяча. Подвижные игры: "Мяч в стенку", "Передачи мяча с перебежками", "Передачи мяча капитану", "Точный удар", "Футбольный слалом", "Футбольные салки", "Не давай мяч водящему", "Ловец и перехватчик"
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой дея​тельности.

Используют подвижные игры для ак​тивного отдыха.

	Самостоятельные занятия физическими упражнениями

	Способы двигательной (физкультурной) деятель​ности

Выбор упражнений и со​ставление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвиж​ных перемен)
	Основные двигательные способности Пять основных двигательных способ​ностей: гибкость, сила, быстрота, вы​носливость и ловкость
	Выполняют специально подобранные самостоя​тельные контрольные упражнения

	
	Гибкость

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для пояса.
Упражнения для ног и тазобедренных суставов
	Выполняют разученные комплексы упражнений для развития гибкости.
Оценивают свою силу по приведённым показа​телям

	
	Сила
Упражнения для развития силы рук. Упражнения для развития силы ног. Упражнения для развития силы мышц туловища
	Выполняют разученные комплексы упражнений для развития силы.
Оценивают свою силу по приведённым показа​телям

	
	Быстрота
Упражнения для развития быстроты движений (скоростных способностей). Упражнения, одновременно развиваю​щие силу и быстроту
	Выполняют разученные комплексы упражнений для развития быстроты.
Оценивают свою быстроту по приведённым по​казателям

	
	Выносливость

Упражнения для развития выносли​вости
	Выполняют разученные комплексы упражнений для развития выносливости.
Оценивают свою выносливость по приведённым показателям

	
	Ловкость
Упражнения для развития двигатель​ной ловкости.
Упражнения для развития локомотор​ной ловкости
	Выполняют разученные комплексы упражнений для развития ловкости.
Оценивают свою ловкость по приведённым пока​зателям
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