1 Пояснительная записка
   Программа начального общего образования учебного предмета «Физическая культура» разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (2009г.) и входит в состав комплекта  учебной литературы, включающего учебники для учащихся 1-2 и 3-4 классов. Авторы программы Т.В.Петрова, Ю.А.Копылов (М, «Вентана-Граф», 2013 )
Цель физкультурного образования –ориентация на формирование личности школьников средствами и методами физической культуры, на овладение универсальными жизненно важными двигательными действиями, на познание окружающего мира. 

   Материал программы направлен на реализацию приоритетной задачи образования- формирование всесторонне гармонично развитой личности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств; на формирование у школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру. 

2 Общая характеристика учебного предмета, курса
 В соответствии с программой образовательный процесс в области физической культуры в начальной школе должен быть ориентирован:

· на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и коррегирующей направленностью, техническими действиями базовых видов спорта;

· на освоение знаний о физической культуре;

· на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями.

  Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у школьников устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения материала учебного предмета «Физическая культура» обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 
3  Описание учебного места предмета, курса
    Занятия проводятся 3 раза в неделю, всего 102 ч в год.
4  Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета.
      Общая цель обучения предмету «Физическая культура» в начальной школе- формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью. Курс учебного предмета 

«Физическая культура» в начальной школе реализует познавательную и социокультурную цели. 

   Познавательная цель формирование у обучающихся представлений о физической культуре как составляющей целостной  научной картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о физической культуре. 

   Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции детей в области выполнения основных двигательных действий как показателя физической культуры человека.

  В соответствии с целями учебного предмета «Физическая культура» формулируются его задачи:

· формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические основы;

· формирование базовых двигательных навыков и умений, их вариативное использование в игровой деятельности и самостоятельных занятиях;

· расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с повышенной координационной сложностью;

· формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной педагогической направленности, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения;

· расширение функциональных возможностей разных систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей;

· формирование практических умений и навыков, необходимых в организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и реактивных формах, способствующих групповому взаимодействию в процессе использования подвижных игр и элементов соревнования.

Программа ориентирована на создание у школьников осно​вы для самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих спо​собностей, саморазвитие и самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. Принципиальное значение придаётся обучению младших школьников навыкам и умениям организации и проведения самостоятельных занятий физически​ми упражнениями. В процессе самостоятельного использования учащимися приобретённых знаний, двигательных умений и на​выков усиливается оздоровительный эффект физкультурно-оздо​ровительных мероприятий в режиме учебного дня.

5 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета, курса.

Личностные результаты освоения содержания образова​ния в области физической культуры:

■  формирование основ российской гражданской идентич​ности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и нацио​нальной принадлежности; формирование ценностей много​национального российского общества; становление гумани​стических и демократических ценностных ориентации;

■  формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий;

■  формирование уважительного отношения к иному мне​нию, истории и культуре других народов;

■  овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;

■  принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

■  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельно​сти, на основе представлений о нравственных нормах, соци​альной справедливости и свободе;

■  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

■  развитие этических чувств, доброжелательности и эмо​ционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопе​реживания чувствам других людей;

■  развитие навыков сотрудничества со взрослыми и свер​стниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных си​туаций;

■  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духов​ным ценностям.

Метапредметные результаты освоения содержания образования в области физической культуры:

■  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществ​ления;

■  освоение способов решения проблем творческого и поис​кового характера;

■  формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставлен​ной задачей и условиями её реализации; определять наибо​лее эффективные способы достижения результата;

■  формирование умения понимать причины успеха/неуспе​ха учебной деятельности и способности конструктивно дей​ствовать даже в ситуациях неуспеха;

■  освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;

■  использование знаково-символических средств представ​ления информации для создания моделей изучаемых объек​тов и процессов, схем решения учебных и практических задач;

■  активное использование речевых средств и средств ин​формационных и коммуникационных технологий для реше​ния коммуникативных и познавательных задач;

■  использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном простран​стве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организа​ции, передачи и интерпретации информации в соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и техноло​гиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифро​вой форме измеряемые величины и анализировать изображе​ния, звуки, готовить своё выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; соблюдать нормы ин​формационной избирательности, этики и этикета;

■  овладение навыками смыслового чтения текстов различ​ных стилей и жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах;

■  овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым при​знакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным по​нятиям;

■  готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;

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

■  готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;

■  овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного пред​мета;

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

■  умение работать в материальной и информационной сре​де начального общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с содержанием конкретного учеб​ного предмета.

Предметные результаты освоения содержания образова​ния в области физической культуры:

■  формирование первоначальных представлений о значе​нии физической культуры для укрепления здоровья чело​века (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физиче​ской культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

■  овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

■  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических на​грузок, показателями физического развития (длиной, мас​сой тела и др.). показателями развития основных двигатель​ных качеств.
В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

• характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.

Способы физкультурной деятельности

Выпускник научится:

• отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

• измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.

Выпускник получит возможность научиться:

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

• выполнять организующие строевые команды и приёмы;

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

• плавать, в том числе спортивными способами;

• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

6. Содержание учебного предмета «Физическая культура»
Раздел 1. Знания о физической культуре

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие фи​зической культуры. Связь физической культуры с трудовой и воен​ной деятельностью. Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в России. Связь физической куль​туры с природными, географическими особенностями, традиция​ми и обычаями страны.

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы Олимпий​ских игр.

Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная сис​тема человека (общая характеристика, скелет и мышцы челове​ка, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа человека. Пре​дупреждение травматизма во время занятий физическими уп​ражнениями. Дыхательная система человека. Профилактика заболеваний органов дыхания.

Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими упражнениями.

Терминология гимнастических упражнений.

Способы передвижения человека. Основные двигательные качества человека (выносливость, сила, быстрота, гибкость, лов​кость).

Раздел 2. Организация здорового образа жизни

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здо​ровое питание. Утренняя гигиеническая гимнастика. Физкульт​минутки. Закаливание. Массаж. Правила личной гигиены. Про​филактика нарушений зрения.

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью
Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного пульса (частоты сердечных сокращений). Измере​ние длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной систе​мы. Оценка правильности осанки. Оценка основных двигатель​ных качеств.

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность

Физические упражнения для утренней гигиенической гим​настики, физкультминуток, профилактики нарушений осанки, профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для раз​вития основных двигательных качеств. Тренировка дыхания. Уп​ражнения для снятия утомления глаз и профилактики наруше​ний зрения. Упражнения для расслабления мышц. Упражнения для успокоения (психорегуляции).

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность

Строевые упражнения и строевые приёмы.

Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, броса​ние малого и большого мяча, метание).

Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, ползание, висы и упоры, акробатические упражнения, снаряд​ная гимнастика, кувырки, перекаты).

Лыжная подготовка (лыжные ходы, повороты, подъёмы, спуски).

Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), спор​тивные игры (футбол, волейбол, баскетбол).

Знания о физической культуре

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

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 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 команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 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 положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

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

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

На материале спортивных игр:

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие упражнения

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

7. Календарно-тематическое планирование

3 класс

	№ п/п
	Дата
	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика деятельности учащихся

	Раздел 1. Знание о физической культуре 5 ч

	1
	
	История физической культуры в древних обществах. Связь физической культуры с профессионально-трудовой и военной деятельностью
	Физическая культура в Междуречье, Древнем Египте, Древней Греции, Древнем Риме
	Пересказывать тексты о развитии физической культуры в древнем мире;
понимать роль физической культуры в древних обществах;
понимать связь между военной деятельностью и спортом

	2
	
	История физической культуры в Европе в Средние века. 
Связь физической культуры с военной деятельностью
	Физическая подготовка воинов. Рыцарские турниры
	Пересказывать тексты о физической культуре Европы в Средние века;
понимать связь между военной деятельностью и спортом

	3
	
	Физическая культура народов разных стран
	Особенности физической культуры Древнего Китая, Японии, Индии
	Описывать особенности физической культуры некоторых стран Востока

	4
	
	Обувь и инвентарь для занятий физическими упражнениями
	Одежда и спортивный инвентарь для занятий в помещении и в разные сезоны на открытом воздухе
	Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
подбирать необходимый инвентарь для занятий разными видами физических упражнений

	5
	
	Основные двигательные качества человека
	Способы развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости
	Объяснять значение основных понятий учебной темы («двигательные качества», «выносливость», «сила», «быстрота», «гибкость», «ловкость»);
описывать способы развития основных двигательных качеств человека

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни 2 ч
	

	6
	
	Правильное питание
	Правила здорового питания. Влияние режима питания на состояние пищеварительных органов
	Формулировать правила здорового питания;
обосновывать важность правильного режима питания для здоровья человека;
знать продолжительность перерыва между приёмом пищи и активными занятиями физическими упражнениями

	7
	
	Правила личной гигиены
	Функции кожи. Необходимость поддержания чистоты кожных покровов
	Объяснять главные функции кожи;
обосновывать необходимость поддержания чистоты кожных покровов;
называть правила гигиены кожи;
выполнять регулярные гигиенические процедуры

	Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью 2 ч

	8
	
	Измерение длины и массы тела
	Способы измерения длины тела с помощью линейки.
Измерение массы тела.
Понятие о среднем росте и весе школьника
	Объяснять значение измерения длины и массы тела;
измерять длину и массу тела;
наблюдать свои показатели длины и массы тела


Регулярно вести дневник самоконтроля;

	понимать необходимость развития основных двигательных качеств;
самостоятельно тестировать свои двигательные качества;
наблюдать уровень развития своих двигательных качеств

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 5 ч

	10
	
	Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики
	Подготовка помещения к занятиям утренней гигиенической гимнастикой. Упражнения для утренней зарядки (потягивания, приседания, наклоны вперёд стоя на коленях, махи руками и ногами в левую и правую стороны и т. д.)
	Выполнять подготовку помещения к занятиям утренней гигиенической гимнастикой;
выполнять усвоенные упражнения для утренней гигиенической гимнастики

	11
	
	Физические упражнения для физкультминуток
	Упражнения для активизации кровообращения в конечностях
	Выполнять физкультминутки в домашних условиях

	12
	
	Физические упражнения для профилактики нарушений осанки
	Упражнения у стены при сохранении правильной осанки (многократные приседания с опорой спиной о стену, отведение прямой ноги в сторону). Упражнения с гимнастической палкой (наклоны в стороны палка на вытянутых руках, повороты туловища влево и вправо с палкой за спиной)
	Выполнять упражнения для профилактики нарушений осанки

	13
	
	Упражнения для профилактики нарушений зрения
	Согревание глаз ладонями.
Горизонтальные, вертикальные движения глазами, моргание в быстром темпе
	Выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения

	14
	
	Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств
	Упражнения для развития силы мышц (прыжки вверх на двух ногах из глубокого приседа, отжимания от пола, метания мяча на дальность и из разных исходных положений), быстроты (броски мяча о стену и его ловля, броски мяча в стену и его ловля после поворота на 360°, бег на месте с высоким подниманием бедра в максимально быстром темпе, круговые движения ногами в положении лёжа — «велосипед»), выносливости (пробежка в среднем темпе; бег в среднем темпе с чередованием передвижений лицом вперёд, правым и левым боком; бег в среднем темпе с изменениями направления и темпа движений), гибкости (наклоны вперёд в положении стоя до касания руками коленей или пола; наклоны в стороны с максимальной амплитудой; приседание с вытянутыми вперёд руками)
	Выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность 89 ч
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	Легкая атлетика (13 ч)
Техника безопасности во время занятий физической культурой. Техника     высокого старта. 
	Основные фазы бега. Беговые упражнения (на короткие дистанции 10–30 м, на выносливость до 1 км, с высоким подниманием бедра, с ускорением). Высокий старт. Прыжковые упражнения (в длину с места, в высоту способом «перешагивание»).
Метания малого мяча (способы держания мяча, фазы метания, метание на дальность)
	Называть основные фазы бега;
выполнять высокий и низкий старты;
бегать с максимальной скоростью на дистанции 30 и 60 м;
преодолевать дистанцию 1 км на время;
прыгать в длину с места и с разбега, в высоту способом «перешагивание»;
выполнять метания малого мяча на дальность с места и с разбега, в цель
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	Ходьба через препятствия. Бег с максимальной скоростью 30м. Строевые упражнения.  
	
	

	17
	
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. 
	
	

	18
	
	Бег на результат 30, 60 м-  учет. Развитие скоростных способностей. 
	
	

	19
	
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 
	
	

	20
	
	Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки».
	
	

	21
	
	Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания. Правила соревнований в беге, прыжках
	
	

	22
	
	 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 
	
	

	23
	
	Метание в цель с 4-5 м.  Игра «Зайцы в огороде».
	
	

	24
	
	Метание мяча на дальность. Игра «Точный расчет»
	
	

	25
	
	Техника безопасности во время занятий играми. Игра «Мяч ловцу».
	
	

	26
	
	Ведение мяча на месте и в движении.

Игра «Гонка мячей по кругу»
	
	

	27
	
	Ведение мяча с изменением направления

Игра «Вызови по имени».
	
	

	28
	
	Гимнастика с элементами акробатики (23 ч)

Правила поведения в гимнастическом зале. Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!».
	Строевые упражнения и строевые приёмы (построение в одну шеренгу и в колонну, в две (три) шеренги и в колонны; перестроение из одной шеренги в две; выполнение команд «Кругом!», «Направо!», «Налево!», «Направо (налево) разомкнись!», «На месте шагом марш!», «Шагом марш!», «Бегом марш!», «Обычным шагом марш!», «Налево (направо) в обход шагом марш!», «Класс, стой!», «Вольно!»; передвижения в колонне с изменением скорости). Лазание по гимнастической стенке разными способами (вправо и влево приставными шагами, по диагонали, вверх и вниз через 1–2 перекладины). Лазание по канату. Ползание по-пластунски. 
Кувырок вперёд, стойка на лопатках. Упражнения с гимнастической палкой
Экипировка лыжника. Попеременный двушажный ход. Подъём способом «лесенка» и «елочка». Поворот на спуске переступанием на внешнюю лыжу. Спуски в основной стойке
	Называть основные положения тела;
выполнять строевые команды и упражнения;
выполнять гимнастические и акробатические упражнения
Знать и выполнять правила техники безопасности на уроках по лыжной подготовке;
проходить на лыжах дистанцию до 1 км на время


	29
	
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. Игра: «Что измени​лось?»
	
	

	30
	
	Лазанье по канату. Игра: «Что измени​лось?»
	
	

	31
	
	Стойка на лопатках. Игра: «Что измени​лось?»
	
	

	32
	
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками. учет
	
	

	33
	
	«Мост» из положения лежа на спине. Игра: «Что измени​лось?»
	
	

	34
	
	Упражнения в висе стоя и лежа.

Передвижения противоходом.
	
	

	35
	
	Передвижения по диагонали, змейкой. Акробатическая комбинация. 
	
	

	36
	
	Команда «На первый-второй рассчитайся!». Акробатическая комбинация.
	
	

	37
	
	Упражнения в висе стоя и лежа.


	
	

	38
	
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	
	

	39
	
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя, лежа - учет
	
	

	40
	
	Упражнения на гимнастической стенке.

 
	
	

	41
	
	Лазанье по канату. Комбинация из освоенных элементов. учет
	
	

	42
	
	Мост.
 2-3 кувырка вперед
	
	

	43
	
	Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине.
	
	

	44
	
	Стойка на лопатках учет. Мост из положения лежа на спине.
	
	

	45
	
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга.
	
	

	46
	
	Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической ска​мейке.
	
	

	47
	
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Игра «Посадка картофеля»
	
	

	48
	
	Лазание по на​клонной скамейке в упоре лежа, подтягива​ясь руками. Игра «Посадка картофеля».
	
	

	49
	
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга.
	
	

	50
	
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 
	
	

	51
	
	Лыжная подготовка 19 ч
Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Подвижные игры со снегом, катание с горы.
	
	

	52
	
	Передвижение скользящим шагом  без палок.
	
	

	53
	
	Передвижение  скользящим шагом. Игра  «Слушай сигнал».
	
	

	54
	
	Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг. 

Игра «Шире шаг».
	
	

	55
	
	Передвижение скользящим шагом без палок учет.
	
	

	56
	
	Передвижение скользящим шагом с палками учет.
	
	

	57
	
	Передвижение скользящим шагом с палками по кругу,  обгоняя с переходом на соседнюю лыжню.
	
	

	58
	
	Передвижение скользящим шагом с палками до 500 м в умеренном темпе. Игра – эстафета «Кто самый быстрый?».
	
	

	59
	
	Повороты переступанием вокруг носков.
	
	

	60
	
	Подъем ступающим шагом.
	
	

	61
	
	Повороты переступанием. Игра «По местам».
	
	

	62
	
	Спуски в высокой стойке. Игра «У кого красивее снежинка».
	
	

	63
	
	Подъем «лесенкой» учет. п/и «Слушай сигнал»
	
	

	64
	
	Спуски в низкой стойке. Игра «Слушай сигнал».
	
	

	65
	
	Попеременный двухшажный ход без палок. Игра «У кого красивее снежинка».
	
	

	66
	
	Попеременный двухшажный ход без палок. Игра «Шире шаг».
	
	

	67
	
	Подъемы  и спуски  с небольших  склонов.
	
	

	68
	
	Попеременный двухшажный ход без палок учет. Игра «Салки с домом».
	
	

	69
	
	Попеременный двухшажный ход с палками под уклон. п/и «Накаты».
	
	

	70
	
	Лёгкая атлетика 11 ч
Техника безопасности при беге, метаниях и прыжках. Прыжки через скакалку.
	Основные фазы бега. Беговые упражнения (на короткие дистанции 10–30 м, на выносливость до 1 км, с высоким подниманием бедра, с ускорением). Высокий старт. Прыжковые упражнения (в длину с места, в высоту способом «перешагивание»).
Метания малого мяча (способы держания мяча, фазы метания, метание на дальность)
	Называть основные фазы бега;
выполнять высокий и низкий старты;
бегать с максимальной скоростью на дистанции 30 и 60 м;
преодолевать дистанцию 1 км на время;
прыгать в длину с места и с разбега, в высоту способом «перешагивание»;
выполнять метания малого мяча на дальность с места и с разбега, в цель
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	Бег  на 30м с высокого старта учет; поднимание и опускание туловища за 30секунд
	
	

	72
	
	Прыжок в длину с места. Челночный бег 3х10 м. Игра «К своим флажкам».
	
	

	73
	
	Челночный бег 3х10 м учет. Прыжок в длину с места. «Рыбак и рыбка», «Невод».
	
	

	74
	
	Прыжок в длину с места. Наклон вперед из положения сед на полу; сгибание и разгибание рук в упоре лежа. учет
	
	

	75
	
	Прыжок в длину с разбега с мягким приземлением на обе ноги. Челночный бег (3х10 м). Игра «Лисы и куры».
	
	

	76
	
	Бег 30 м. Прыжки в длину с разбега (отталкиваться одной, приземляться на обе ноги). Игра «Попрыгунчики-воробушки».
	
	

	77
	
	Прыжки в длину с разбега. учет
Подвижная игра «Круг-кружочек».
	
	

	78
	
	Бег на 500 м в умеренном темпе. Игра «Так и так».
	
	

	79
	
	Бег 1500 м без учета времени.  Игра «К своим флажкам».
	
	

	80
	
	Метание мяча на дальность. Игра «Точный расчет»
	
	

	81
	
	Подвижные игры (22ч)
Стойка и перемещение в стойке на согнутых в коленном суставе ногах. «Играй-играй мяч не теряй».
	Подвижные игры с включением бега, прыжков и метаний. Элементы футбола (удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы, внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы и передней частью подъёма стопы; остановка мяча подошвой; ведение мяча носком ноги)
	Знать и выполнять правила техники безопасности во время занятий футболом;
освоить элементы игры в футбол;
организовывать и проводить подвижные игры;
договариваться о правилах игры и развивать другие навыки общения со сверстниками

	82
	
	Перемещения в шаге и беге, прыжок вверх толчком двумя ногами. «Мяч водящему».
	
	

	83
	
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди; двумя руками с отскоком от пола. «У кого меньше мячей».
	
	

	84
	
	Перемещения: ловля и передача мяча двумя руками от груди,  после подбрасывания над собой. «Передал -садись».
	
	

	85
	
	Передача и ловля  мяча от груди на месте партнеру, после перемещения в эстафетах и подвижных играх.
	
	

	86
	
	Бег с остановками в шаге, с изменением направления движения.  «Передал -садись».
	
	

	87
	
	Ловля мяча на месте в паре. «Играй-играй мяч не теряй».
	
	

	88
	
	Игра: «Попади в обруч», «Мяч соседу».
	
	

	89
	
	Игры «Пятнашки с освобождением», «Гонка мячей по кругу».
	
	

	90
	
	Передвижение по прямой:  свободный бег, ускорение, свободный бег (по звуковому сигналу). «Мяч соседу».
	
	

	91
	
	 Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге.
	
	

	92
	
	О.Р.У. с мячом. Передачи в колоннах двумя руками, одной слева, одной справа. 
	
	

	93
	
	Эстафеты с ведением и передачей мяча. Игра «Школа мяча»
	
	

	94
	
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении в тройках Игра «Подвижная цель».
	
	

	95
	
	Броски в кольцо двумя руками снизу

Игра «Мяч ловцу».
	
	

	96
	
	Броски в кольцо двумя руками снизу

Игра «Охотники и утки».
	
	

	97
	
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу. Игра «Быстро и точно».
	
	

	98
	
	Броски в кольцо одной рукой от плеча

Игра «Снайперы».
	
	

	99
	
	Ловля и передача мяча на месте   и в движении по кругу. Игра с ведением мяча.
	
	

	100
	
	Подъем туловища из положения лежа. Игра «Борьба за мяч».
	
	

	101
	
	Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Игра «Передал - садись».
	
	

	102
	
	«Охотник и утки»,  « Воробьи и ворона». Соревнования.
	
	


8. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса

К физкультурному оборудованию предъявляются требования ФГОС и СанПиН 2.4.2.2821—10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразова​тельных учреждениях». Важнейшее требование — безопасность спортивного инвентаря и физкультурного оборудования. Для вы​полнения названного требования необходимо обеспечить проч​ную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избе​жание травм они должны быть хорошо отполированы. Металли​ческие снаряды делаются с закруглёнными углами. Все спортив​ные снаряды и инвентарь проверяются учителем физической культуры перед уроком.

Подбор оборудования для уроков определяется программ​ными задачами физического воспитания учащихся. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особен​ностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий в соот​ветствии с перечнем учебного оборудования для общеобразова​тельных учреждений России (приказ Министерства образова​ния РФ от 27 декабря 1993 г. № 529 «Об утверждении перечня учебного оборудования для общеобразовательных учрежде​ний»).

Объекты и средства материально-технического обеспече​ния: музыкальный центр, мегафон, аудиозаписи, бревно наполь​ное (3 м), козёл гимнастический, перекладина гимнастическая (пристеночная), стенка гимнастическая, скамейки гимнастиче​ские жёсткие (4 м, 2 м), комплект навесного оборудования (пере​кладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты), мячи (набивные массой 1 и 2 кг, малые (теннисные и мяг​кие), баскетбольные, волейбольные, футбольные), палки гимнастические, скакалки детские, маты гимнастические, акробатиче​ская дорожка, коврики (гимнастические, массажные), кегли, об​ручи пластиковые детские, планка для прыжков в высоту, стойки для прыжков в высоту, флажки (разметочные с опорой, старто​вые), лента финишная, дорожка разметочная резиновая для прыжков, рулетка измерительная, набор инструментов для под​готовки прыжковых ям, лыжи детские (с креплениями и палка​ми), щит баскетбольный тренировочный, сетка для переноса и хранения мячей, жилетки игровые с номерами, волейбольные стойки универсальные, сетка волейбольная, оборудование для игры в настольный теннис (стол, сетка, ракетки, мячи), шахма​ты, шашки, контейнер с комплектом игрового инвентаря, ста​нок хореографический, аптечка.

Мебель и оборудование кабинета физической культуры: модели, настенные таблицы, компьютер, оборудование для пока​за видеоматериалов, видеоматериалы на различных носителях (компакт-дисках, киноплёнке и др.), дидактические карточки, образовательные программы, комплекты учебно-методической литературы для обучения предмету, периодические издания по предмету «Физическая культура» и методике обучения.

