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1.Физическая культура: программа, 1 – 4 классы / Р.И. Тарнопольская. – Смоленск: Ассоциация XXI век, 2014. – 28 с.

2. Физическая культура. Учебник для  4 класса общеобразовательных  учреждений /Р.И.Тарнопольская, Б.И.Мишин. – Москва: Яхонт, Смоленск:  Ассоциация XXI век. 2014. – 176 с.: ил.

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 102 часа в 4 классе по 3 часа в неделю. Распределение обязательной части учебного плана соответствует требованиям образовательных программ по предметам. Реализация программы предполагается в условиях классно-урочной системы обучения, на освоение которой отводится 34 учебных недели из расчета 3 часа в неделю. 
1. Содержание учебного предмета с характеристикой основных видов деятельности.

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»- 4ч.
отработано в соответствии с основными направлениями развития  познавательной активности человека:

 знания о природе (медико-биологические основы деятельности);

 знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности);

 знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе,можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими  упражнениями.

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» -14 ч.

-содержит  представления о структурной организации предметной деятельности,  отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и  контроля. Материал по способам двигательной деятельности предусматривает  обучение школьников элементарным умениям самостоятельно  контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, 

оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах. Овладение этими  умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

  Содержание раздела «Спортивно оздоровительная деятельность»- 93ч

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

  По окончании курса «Физическая культура» предполагается аттестация  учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания,  разрабатываемые в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта общего образования и примерной программой. 
   1—4 классы 
	Содержание курса
	Характеристика видов деятельности учащихся

	Что надо знать

	Когда и как возникли физическая культура и спорт
	Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой и спортом. Называют движения, которые выполняют первобыт​ные люди на рисунке. Изучают рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды соревнований, в которых они участвуют

	Современные Олимпийские игры
Исторические сведения о развитии современных Олимпийских игр (лет​них и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их становлении. Идеалы и символика Олимпийских игр. Олим​пийские чемпионы по разным видам спорта
	Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпий​ских игр. Определяют цель возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. Называют известных рос​сийских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр

	Что такое физическая культура
Физическая культура как систе​ма регулярных занятий физически​ми1 упражнениями, выполнение зака​ливающих процедур, использование естественных сил природы. Связь физической культуры с укреп​лением здоровья (физического, соци​ального и психологического) и влия​ние на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со​циальное). Роль и значение занятий физической культурой и поддержание хорошего здоровья для успешной учёбы и соци​ализации в обществе
	Раскрывают понятие «физическая культура» и ана​лизируют положительное влияние её компонентов (регулярные занятия физическими упражнениями, закаливающие процедуры, личная гигиена) на укреп​ление здоровья и развитие человека.

Определяют признаки положительного влияния за​нятий физкультурой на успехи в учёбе

	Твой организм (основные части тела человека, основные внутренние ор​ганы, скелет, мышцы, осанка)
Строение тела, основные формы дви​жений (циклические, ациклические, вращательные), напряжение и расслаб​ление мышц при их выполнении.

Упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и спи​ны, 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-сосу​дистой 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 «Про​верь себя»

	Сердце и кровеносные сосуды

Работа сердечно-сосудистой системы во время движений и передвижений человека. Укрепление сердца с по​мощью занятий физическими упраж​нениями
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. Объясняют важность занятий физическими упражне​ниями, катания на коньках, велосипеде, лыжах, пла​вания, бега для укрепления сердца

	Органы чувств

Роль органов зрения и слуха во время движений и передвижений человека. Строение глаза. Специальные упраж​нения для органов зрения.

Орган осязания — кожа. Уход за кожей
	Устанавливают связь между развитием физических качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения и слуха при выполнении ос​новных движений.

Выполняют специальные упражнения для органов зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, слух, как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Личная гигиена

Правила личной гигиены (соблюде​ние чистоты тела, волос, ногтей и по​лости рта, смена нательного белья)

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной гигиены
	Учатся правильному выполнению правил личной ги​гиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку своему уровню личной гигиены с по​мощью тестового задания «Проверь себя»

	Закаливание

Укрепление здоровья средствами за​каливания. Правила проведения зака​ливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил закаливания
	Узнают правила проведения закаливающих процедур. Анализируют правила безопасности при проведении закаливающих процедур. Дают оценку своему уровню закалённости с по​мощью тестового задания «Проверь себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Мозг и нервная система

Местонахождение головного и спин​ного мозга в организме человека. Цен​тральная нервная система. Зависи​мость деятельности всего организма от состояния нервной системы. Поло​жительные и отрицательные эмоции. Важная роль работы мозга и централь​ной нервной системы в физкультур​ной и спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную систему
	Получают представление о работе мозга и нервной системы. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций, как беречь нервную систему

	Органы дыхания

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 органов дыхания. Выполняют упражнения на разные виды дыхания (нижнее, среднее, верхнее, полное)

	Органы пищеварения

Работа органов пищеварения.

Важность физических упражнений для укрепления мышц живота и рабо​ты кишечника
	Получают представление о работе органов пищева​рения.

Комментируют схему органов пищеварения человека. Объясняют, почему вредно заниматься физическими упражнениями после принятия пищи

	Пища и питательные вещества

Вещества, которые человек получа​ет вместе с пищей, необходимые для роста и развития организма и для по​полнения затраченной энергии. Рекомендации по правильному усвое​нию пищи.

Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций правильного употребле​ния пищи
	Узнают, какие вещества, необходимые для роста ор​ганизма и для пополнения затраченной энергии, по​лучает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. Обосновывают важность рекомендаций правильного употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, связанным с при​ёмом пищи, с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Вода и питьевой режим

Питьевой режим при занятиях фи​зическими упражнениями, во время тренировок и туристских походов
	Усваивают азы питьевого режима во время трениров​ки и похода. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников

	Тренировка ума и характера

Режим дня, его содержание и прави​ла планирования. Утренняя зарядка и её влияние на самочувствие и работо​способность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности. Физические упражнения и подвиж​ные игры на удлинённых переме​нах, их значение для активного отды​ха, укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспо​собности, выработки привычки к сис​тематическим занятиям физическими упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре​комендаций по соблюдению режима дня
	Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня.

Определяют назначение утренней зарядки, физкульт​минуток, их роль и значение в организации здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников.

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом дня, с помощью тестового задания «Проверь себя»

	Спортивная одежда и обувь

Требования к одежде и обуви для за​нятий физическими упражнениями и спортом (в помещении, на открытом воздухе, при различных погодных ус​ловиях). Рекомендации по уходу за спортивной одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви для за​нятий 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 сверстников. С помощью тестового задания «Проверь себя» оце​нивают собственное выполнение требований к одеж​де и обуви для занятий физическими упражнениями, а также рекомендаций по уходу за спортивной одеж​дой и обувью

	Самоконтроль

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. При​ёмы измерения пульса (частоты сер​дечных сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тести​рование физических (двигательных)

способностей (качеств): скоростных, координационных, силовых, вынос​ливости' гибкости. Выполнение ос​новных движений с различной ско​ростью, с предметами, из разных исходных положений (и. п.), на огра​ниченной площади опоры и с ограни​ченной пространственной ориентаци​ей. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований самоконтроля
	Учатся правильно оценивать своё самочувствие и контролируют, как их организмы справляются с фи​зическими нагрузками. Определяют основные показатели физического раз​вития и физических способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно-оздоровительной деятельно​сти и уровню физического состояния.

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных упражнений записывают в дневник самоконтроля.

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с по​мощью тестового задания «Проверь себя»

	Первая помощь при травмах

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими упражнения​ми (ушиб, ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. Подведение итогов игры
	Руководствуются правилами профилактики травма​тизма. В паре со сверстниками моделируют случаи травма​тизма и оказания первой помощи. Дают оценку своим знаниям о самопомощи и первой помощи при получении травмы с помощью тестового задания «Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее ведение здорового образа жизни

	Что надо уметь

	Бег, ходьба, прыжки, метание 

1—2 классы

Овладение знаниями. Понятия: ко​роткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия мета​тельных снарядов, прыжкового ин​вентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту.

Освоение навыков ходьбы и разви​тие координационных способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положе​нием рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы с коллектив​ным подсчётом, с высоким поднима​нием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных спо​собностей. Обычный бег, с измене​нием направления движения по ука​занию учителя, коротким, средним и длинным шагом. Обычный бег в че​редовании с ходьбой до 150 м, с пре​одолением препятствий (мячи, палки и т.п.). Обычный бег по размечен​ным участкам дорожки, челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномер​ный, медленный, до 3—4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 

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

Освоение навыков прыжков, разви​тие скоростно-силовых и коорди​национных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с пово​ротом на 90°; с продвижением впе​рёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбе​га (место отталкивания не обозна​чено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной но​гой через плоские препятствия; че​рез набивные мячи, верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 шагов; через длин​ную неподвижную и качающуюся ска​калку; многоразовые (от 3 до 6 прыж​ков) на правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с ме​ста, 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).

Закрепление навыков прыжков, раз​витие скоростно-силовых и коор​динационных способностей. Игры с прыжками с использованием скакал​ки. Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препят​ствий. 

Овладение навыками метания, раз​витие скоростно-силовых и коорди​национных способностей. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 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 × 2м) 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. Самостоятельные занятия. Равно​мерный бег (до 6 мин). Соревнова​ния на короткие дистанции (до 30 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) естественные верти​кальные и горизонтальные (до 100 см) препятствия. Броски больших и ма​лых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)
3-4 классы
 Овладение знаниями. Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях.

   Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприсяде, 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 звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в присяде, с преодолением 3-4 препятствий по разметкам.

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1-2 классах. Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад.

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости.
Равномерный, медленный , до 5-8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км
  Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Бег в коридоре 30-40 см из различных и.п. с максимльной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуки и световые сигналы. «Круговая эстафета» (расстояние 15-30м), «Встречная эстафета», (расстояние 10-20 м). Бег с ускорение на расстояние от 20 до 30 м ( в 3 классе), от 40 до 60 м ( в 4 классе). Бег с вращение вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах

    Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180 градусов, по разметкам; в длину с места, стоя лицом , боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места. Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60—110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы ( на точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120 градусов и сточным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5 м. Бросок набивного мяча (1 кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние. Метание теннисного мячас места, из положения стоя боком в напрвлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м)с расстояния 5-6 м.Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью в направлении метания, лева (правая) нога впереди с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние.

  Самостоятельные занятия. Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 60 м). прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высоты 50 см) естественные  вертикальные и горизонтальные (до 110 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой)

	Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях и объясняют их назначение.

Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характер​ные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение упражне​ний в ходьбе. Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контроли​руют его по частоте сердечных сокращений.

Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития коор​динационных, скоростных способностей.

Выбирают индивидуальный темп передвижения, кон​тролируют темп бега по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе освое​ния беговых и прыжковых упражнений, при этом со​блюдают правила безопасности.

Включают прыжковые упражнения в различные фор​мы занятий по физической культуре.

Применяют прыжковые упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способно​стей.

Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-силовые и координационные способно​сти.

Описывают технику выполнения метательных упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение метатель​ных упражнений.

Составляют комбинации из числа разученных упраж​нений и выполняют их.

 Усваивают правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в               ходьбе.

           Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных способностей.

          Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по частоте сердечных сокращений.

        Взаимодействуют со сверстниками и родителями в процессе совместных пеших прогулок.

       Включают упражнения в ходьбе в различные формы занятий по физической культурк.

Описывают технику выполнения беговых кпражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития координационных, скоростных способностей.

 Выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют темп бега по частоте сердечных сокращений.

 Взаимодействую со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности.

Описывают технику выполнения прыжков упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения

Применяют прыжковые упражнения для развития координационных, скоростно-силовых способностей, выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений.

    Взаимодействую со сверстниками в процессе освоения прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила безопасности.

   Включают прыжковые упражнения в различные формы занятий по физической культуре.

Описывают технику метания малого мяча разными способами, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

   Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений.

   Применяют  упражнения в метании малого мяча для развития координационных, скоростно-силовых способностей, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений.

   Взаимодействую со сверстниками в процессе освоения метательных  упражнений,  соблюдают правила безопасности.

  Включают метательные упражнения в различные формы занятий по физической культуре.

Включают беговые, прыжковые и метательные упражнения в различные формы занятий по физической культуре

 Составляют комбинации из числа разученных упражнений и выполняют их.

	Бодрость, грация, координация

Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий , признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание.


1-2 классы
 Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационны, силовых способностей и гибкости. Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом
(1 кг), обручем, флажками.

  Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. Группировка; перекатывание в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях. Кувырок вперёд; стойка на лопатках согнув ногиперекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону.
 Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей. Упражнения в висе стоя

И лёжа, в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнение в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке.

 Освоение навыков лазания и перлазания, развитие координационных способностей, правильной осанки. Лазанье по гимнастическо стенке и канату  по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по горизонтальной скамйке; перелезание 
	  Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руководствуются правилами соблюдения безопасности.

  Осваивают комплексы упражнений утренней зарядки и лечебной физкультуры.

Описывают состав и содержание общеразвивающих упражнений с предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений.

Описывают технику акробатических упражений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений.

Оказывают помощь сверстника в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику.

 Предупреждают появление ошибок и соблюдают правила безопасности.


	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	78

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкоатлетические упражнения
	25

	1.3
	Подвижные  игры c элементами спортивных игр 

(на основе баскетбола)
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	19

	1.5
	Лыжная подготовка
	16

	2
	Вариативная часть
	24

	2.1
	Подвижные  игры c элементами спортивных игр

(на основе баскетбола)
	21

	2.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	3


2. Результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».
В результате освоения основной образовательной программы основного общего образования учащиеся достигают личностные, метапредметные и предметные результаты.

Данная программа обеспечивает формирование личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
3. Календарно-тематическое планирование 
	№
	Тема
	часы
	дата

	
	
	
	план
	факт

	Легкая атлетика  (11 часов)

	1
	Ходьба и бег с изменением длины и частоты шага.


	1
	5.09
	

	2
	Ходьба и бег с изменением длины и частоты шагов. Бег на скорость.
	1
	7.09
	

	3
	Бег на скорость (30м). Встречная эстафета.
	1
	9.09
	

	4
	Бег на скорость (60м) 
	1
	12.09
	

	5
	Бег на результат. Развитие скорост​ных способностей.
	1
	14.09
	

	6
	Прыжок в длину с разбега. 
	1
	16.09
	

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места.
	1
	19.09
	

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». 
	1
	21.09
	

	9-10
	Бросок теннисного мяча  на дальность и в цель.
	2
	23,26.09
	

	11
	Бросок набивного мяча.
	1
	28.09
	

	Подвижные игры (13 часов)

	12
	Техника безопасности во время занятий играми. Ведение мяча на месте и в движении.


	1
	30.09
	

	13
	Ведение мяча с изменением направления


	1
	3.10
	

	14
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении


	1
	5.10
	

	15
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках.
	1
	7.10
	

	16
	Броски в кольцо двумя руками снизу


	1
	10.10
	

	17
	Броски в кольцо двумя руками снизу


	1
	12.10
	

	18
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу. Игра «Быстро и точно».
	1
	14.10
	

	19
	Броски в кольцо одной рукой от плеча

Игра «Снайперы».
	1
	17.10
	

	20
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу. 
	1
	19.10
	

	21
	.Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом.
	1
	21.10
	

	22
	Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. 
	1
	24.10
	

	23
	Броски в кольцо двумя руками снизу. Ведение мяча на месте и в движении.


	1
	26.10
	

	24
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении. 
	1
	28.10
	

	Гимнастика с элементами акробатики (22 часа)

	  25
	Строевые упражнения.  Упражнения в равновесии. 
Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.
	1
	7.11
	

	26
	Кувырок вперед, кувырок назад и перекат. Стойка на лопатках.
	1
	9.11
	

	27
	 Кувырок вперед, кувырок назад и перекат. Стойка на лопатках.
	1
	11.11
	

	28
	Мост.  Кувырок назад и перекат.
	1
	14.11
	

	29
	Мост.  Кувырок назад и перекат. Игра «Точный поворот».
	1
	16.11
	

	30
	Мост.  Кувырок назад и перекат. Игра «Точный поворот».
	1
	18.11
	

	31
	Висы 
	1
	21.11
	

	32
	Вис на согнутых руках, согнув ноги.
	1
	23.11
	

	33
	 Вис на гимнастической стенке. Подтягивание в висе.
	1
	25.11
	

	34
	Поднимание ног в висе. Эстафеты. 


	1
	28.11
	

	35
	Вис на гимнастической стенке. Подтягивания в висе. 
	1
	30.11
	

	36
	Вис на гимнастической стенке. Подтягивания в висе.
	1
	2.12
	

	37


	Опорный прыжок.

	1
	5.12
	

	38
	Перелезание через препятствие.
	1
	7.12
	

	39
	Перелезание через препятствие.
	1
	9.12
	

	40
	Опорный прыжок на горку матов. 
	1
	12.12
	

	41
	Опорный прыжок на горку матов. 
	1
	14.12
	

	42
	Опорный прыжок на горку матов. 
	1
	16.12
	

	43
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.

Подъем туловища из положения лежа.
	1
	19.12
	

	44
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.

Подъем туловища из положения лежа.
	1
	21.12
	

	45
	Акробатическая комбинация пройденных элементов на гимн. бревне
	1
	23.12
	

	46
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	1
	26.12
	

	Лыжная подготовка  (16час)

	47
	Вводный.  Правила ТБ во время лыжной подготовки.
	1
	28.12
	

	48
	Техника передвижения и торможения на лыжах
	1
	11.01
	

	49
	Техника передвижения и торможения на лыжах
	1
	13.01
	

	50
	Техника передвижения и торможения на лыжах
	1
	16.01
	

	51
	Учет навыков спуска со склона. 
	1
	18.01
	

	52
	Преодоление дистанции 1,5 км со средней скоростью.
	1
	20.01
	

	53
	Попеременный двухшажный ход с палками
	1
	23.01
	

	54
	Попеременный двухшажный ход с палками
	1
	25.01
	

	55
	Одновременный двухшажный ход
	1
	27.01
	

	56
	Одновременный двухшажный ход
	1
	30.01
	

	57
	Техника попеременного и одновременного двухшажных ходов
	1
	1.02
	

	58
	Техника подъёма «полуёлочкой» и   «лесенкой»
	1
	3.02
	

	59
	Техника передвижения на лыжах
	1
	6.02
	

	60
	Совершенствование техники передвижения на лыжах
	1
	8.02
	

	61
	Техники передвижения на лыжах
	1
	10.02
	

	62
	Ходьба на лыжах по пересеченной местности
	1
	13.02
	

	Подвижные игры   (26 часов)

	63
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте.
	1
	15.02
	

	64
	Ведение мяча на месте с высоким отскоком. 
	1
	17.02
	

	65
	Ведение мяча на месте со средним отскоком.
	1
	20.02
	

	66
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении.
	1
	22.02
	

	67
	Ведение мяча на месте с низким отскоком. 
	1
	24.02
	

	68
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	1
	27.02
	

	69
	Ведение мяча  правой (левой) рукой на месте. 
	1
	1.03
	

	70
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	1
	3.03
	

	71
	Ловля и передача мяча в кругу.
	1
	6.03
	

	72
	Ведение мяча  правой (левой) рукой на месте. 
	1
	10.03
	

	73
	Ведение мяча  правой (левой) рукой на месте. Эстафеты.
	1
	13.03
	

	74
	Ловля и передача мяча  в кругу. Игра «Мяч ловцу».
	1
	15.03
	

	75
	Ловля и передача мяча на месте в круге
	1
	17.03
	

	76
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1
	20.03
	

	77
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Игра в мини-баскетбол.
	1
	22.03
	

	78
	Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол.
	1
	24.03
	

	79
	Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол.
	1
	3.04
	

	80
	Ловля и передача мяча.
	1
	5.04
	

	81
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1
	7.04
	

	82
	Ловля и передача мяча в квадрате.
	1
	10.04
	

	83
	Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1
	12.04
	

	84
	Эстафеты с мячами Игра в мини-баскетбол.
	1
	14.04
	

	85
	Игра в гандбол. Броски
	1
	17.04
	

	86
	Игра в гандбол
	1
	19.04
	

	87
	Игра в футбол
	1
	21.04
	

	88
	Игра в футбол
	1
	24.04
	

	Легкая атлетика  (14 часов)

	89-90
	Бег и ходьба 
Бег на скорость. Встречная эстафета.
	2
	26,28.04
	

	91

	Бег на скорость (30м).  Встречная эстафета.
	1
	3.05
	

	92

	Бег на скорость(60м). Встречная эстафета.
	1
	5.05
	

	93

	Бег на результат (30м, 60м). Круговая эстафета.
	1
	8.05
	

	94
	Прыжки  Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1
	10.05
	

	95
	Тройной прыжок с места.
	1
	12.05
	

	96
	Прыжок в высоту с прямого разбега.
	1
	15.05
	

	97-98
	Метание Бросок теннисного мяча на дальность и в цель.
	2
	17,19.05
	

	99-100
	Бросок теннисного мяча на дальность и в цель.
	2
	22.05
	

	101-102
	Бросок мяча на в горизонтальную цель.
	2
	24.05
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