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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.).

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения и самореализации.

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей, учителей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, новых методик и технологий.

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение младших школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом.

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у обучащихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья школьников, приобретение ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности.

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физическим упражнениям разной  функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкульт-минуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и физической подготовленностью.

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно формируются положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной коллективной деятельности.
Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для начального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной деятельности, представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета.

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания. Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения РФ для занятий физической культурой и используются исходя из интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, квалификации педагогического состава. 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; метапредметные и предметные результаты - за каждый год обучения.

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического опыта.

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане
В 1 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 66 часов.
Во 2-4-х классах на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов.
Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
1 класс

Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних людей.

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и соблюдения.

Физическое совершенствование. 

Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе.

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки.

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор лёжа; прыжки в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации подвижных игр.

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.
2 класс

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности.

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре.

Физическое совершенствование. 
Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения.

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп.

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших препятствий.

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, волейбол, бадминтон, футбол).
Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр.

3 класс

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. История появления современного спорта.

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный год.

Физическое совершенствование. 
Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением руками; приставным шагом правым и левым боком.

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька.

Лёгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью на дистанции 30 м.

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу.

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

4 класс

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в России.

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой.

Физическое совершенствование.

Оздоровительная физическая культура. Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка».

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте.

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача; приём и передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности.

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

Планируемые результаты учебного предмета «Физическая культура»

Личностные результаты

Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности.

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе:

- становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;

- формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий;

- проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах;

- уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;

- стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни;

- проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели.

Метапредметные результаты

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности.
 По окончании первого года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:

- находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

- устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из современных видов спорта;

- сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и  отличительные признаки;

- выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её нарушений;

коммуникативные УУД:

- воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные  положения;

- высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;

- управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других учащихся и учителя;

- обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей;

регулятивные УУД:

- выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения и коррекции осанки;

- выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических качеств;

- проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельности.
По окончании второго года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:
· характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их отличительные признаки;

· понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья;

· выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение;

· обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки;

· вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, проводить процедуры их измерения;

коммуникативные УУД:
· объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её положительного влияния на организм школьников (в пределах изученного);

· исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях;

· делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физической подготовленности;

регулятивные УУД:
· соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой);

· выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;

· взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся;

· контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.
По окончании третьего года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:
· понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях;

· объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на занятиях физической культурой;

· понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;

· обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки;

· вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям (триместрам);

коммуникативные УУД:
· организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с соблюдением правил и норм этического поведения;

· правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во время совместного выполнения учебных заданий;

· активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;

· делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой;

регулятивные УУД:
· контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с заданными образцами;

· взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр;

· оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение.

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся:

познавательные УУД:
· сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности;

· выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры физических упражнений по их устранению;

· объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости;

коммуникативные УУД:
· взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога;

· использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических качеств;

· оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой;

регулятивные УУД:
· выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных заданий;

· самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интересов;

· оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

Предметные результаты

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями из базовых видов спорта. 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится:

- приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня;

- соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий;

- выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток;

- анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нарушения;

- демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения;

- демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;

- играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой;

- проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости;

- демонстрировать акробатические комбинации из 5-7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя);

- демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания;

- демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопровождение;

- выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;

- выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности;

- выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.

К концу обучения во втором классе обучающийся научится:

· демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;

· измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;

· выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;

· демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;

· выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в высоту с прямого разбега;

· передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и тормозить падением;

· организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр;

· выполнять упражнения на развитие физических качеств.
К концу обучения в третьем классе обучающийся научится:

· соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;

· демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой;

· измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок;

· выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением появления утомления;

· выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в колонну по три на месте и в движении;

· выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд;

· передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону; лазать разноимённым способом;

· демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге;

· демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька;

· выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя;

· выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой);

· выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится:

· объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины;

· осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

· приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;

· приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой.

· проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости;

· демонстрировать акробатические комбинации из 5-7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя);

· демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания;

· демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопровождение;

· выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;

· выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;

· выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности;

· выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                 1 класс

	№ пп
	Наименование 
разделов и тем программы
	Кол-во часов
	Виды, формы контроля
	Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы

	Раздел 1. Знания о физической культуре

	1.1
	Что понимается под физической культурой
	1
	тестирование
	https://uchitelya.com/fizkultura/51907-prezentaciya-tehnika-bezopasnosti-na-urokah-fizicheskoy-kultury-1-klass.html 

http://fizkultura-na5.ru/ 

http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	1.2
	Виды спорта
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2016/01/23/vidy-sporta http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

	2.1
	Режим дня школьника
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	Физическое совершенствование

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

	3.1
	Личная гигиена
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/vospitatelnaya-rabota/2012/05/28/pravila-lichnoy-gigieny http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	3.2
	Осанка человека
	1
	тестирование
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	3.3
	Утренняя гимнастика
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/vospitatelnaya-

http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
 Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

	4.1
	Модуль «Правила поведения на уроках физической культуры»
	4
	Устный опрос
	https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

http://fizkultura-na5.ru/ 

Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	4.2
	Модуль «Легкая атлетика»
	8
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.3
	Модуль «Кроссовая подготовка» Равномерное передвижение в ходьбе и беге
	8
	контрольный норматив
	http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта



	4.4
	Модуль «Гимнастика с основами акробатики»
	10
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkult-ura.ru/ Сайт «ФизкультУра»

https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.5
	Модуль «Подвижные и спортивные игры»
	26
	контрольный норматив
	https://rebenokvsporte.ru/chto-takoe-pionerbol-pravila-igry-dlya-shkolnikov/

Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

	5.1
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	4
	контрольный норматив
	Сайт ГТО.ru

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	66
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ             2 класс

	№ пп
	Наименование 
разделов и тем программы
	Кол-во часов
	Виды, формы контроля
	Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы

	Раздел 1. Знания о физической культуре

	1.1
	История подвижных игр и соревнований у древних народов
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/ 

http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	1.2
	История зарождение Древних Олимпийских игр
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2016/01/23/vidy-sporta http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

	2.1
	Основные физические качества
	1
	тестирование
	https://pptcloud.ru/2klass/fizkultura
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	2.2
	Самоконтроль. Длина и масса тела
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2016/11/13/samokontrol-v-protsesse-zanyatiy
http://www.fizkulturavshkole.ru/
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре.
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	Физическое совершенствование

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

	3.1
	Закаливание
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре.
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
 https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	3.2
	Строение тела 


	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/okruzhayushchii-mir/2017/02/13/stroenie-tela-cheloveka
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

	4.1
	Модуль «Правила поведения на уроках физической культуры»
	2
	Устный опрос
	https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2019/05/30/instruktsiya-tb-na-urokah-fk
 https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	4.2
	Модуль «Легкая атлетика»
	10
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.3
	Модуль «Кроссовая подготовка» Равномерное передвижение в ходьбе и беге
	10
	контрольный норматив
	http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта



	4.4
	Модуль «Гимнастика с основами акробатики»
	10
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkult-ura.ru/ Сайт «ФизкультУра»

https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.5
	Модуль «Подвижные и спортивные игры»
	26
	контрольный норматив
	https://rebenokvsporte.ru/chto-takoe-pionerbol-pravila-igry-dlya-shkolnikov/

Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

	5.1
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	4
	контрольный норматив
	Сайт ГТО.ru

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ             3 класс

	№ пп
	Наименование 
разделов и тем программы
	Кол-во часов
	Виды, формы контроля
	Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы

	Раздел 1. Знания о физической культуре

	1.1
	Физическая культура в Древней Руси 
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/ 

http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	1.2
	Современные Олимпийские игры
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/ 

http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. 
https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре.

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

	2.1
	Туризм
	1
	Практическая работа
	http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura 

	Физическое совершенствование

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

	3.1
	Гимнастика для глаз
	1
	тестирование
	https://pptcloud.ru/2klass/fizkultura
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	3.2
	Формирование правильной осанки
	1
	тестирование
	https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura/2016/11/13/samokontrol-v-protsesse-zanyatiy
http://www.fizkulturavshkole.ru/
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре.
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

	4.1
	Модуль «Правила поведения на уроках физической культуры»
	1
	Устный опрос
	https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2019/05/30/instruktsiya-tb-na-urokah-fk
 https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	4.2
	Модуль «Легкая атлетика»
	10
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.3
	Модуль «Кроссовая подготовка» Равномерное передвижение в ходьбе и беге
	10
	контрольный норматив
	http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта



	4.4
	Модуль «Гимнастика с основами акробатики»
	12
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkult-ura.ru/ Сайт «ФизкультУра»

https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.5
	Модуль «Подвижные и спортивные игры»
	26
	контрольный норматив
	https://rebenokvsporte.ru/chto-takoe-pionerbol-pravila-igry-dlya-shkolnikov/

Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

	5.1
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	4
	контрольный норматив
	Сайт ГТО.ru

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ             4 класс

	№ пп
	Наименование 
разделов и тем программы
	Кол-во часов
	Виды, формы контроля
	Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы

	Раздел 1. Знания о физической культуре

	1.1
	История развития физической культуры в России и ее значение для подготовки солдат русской армии
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/ 

https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/fizkultura

/2016/11/21/iz-istorii-fizicheskoy-kultury.

https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре.

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

	2.1
	Физическая нагрузка и способы ее регулирования по ЧСС и частоте дыхания 
	1
	Практическая работа
	https://ppt-online.org/684592
http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. 

	2.2
	Развитие физических качеств
	1
	Практическая работа
	http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library
/2020/11/01/fizicheskie-kachestva-i-ih-razvitie-1-4klass



	Физическое совершенствование

	Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

	3.1
	Мозг и нервная система
	1
	тестирование
	http://fizkultura-na5.ru/
http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass

	3.2
	Правила здорового питания
	1
	тестирование
	https://www.rospotrebnadzor.ru/about/info/news/
news_details.php?ELEMENT_ID=15381

http://www.fizkulturavshkole.ru/
Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре.

 https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura

	Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

	4.1
	Модуль «Правила поведения на уроках физической культуры»
	1
	Устный опрос
	https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/

library/2019/05/30/instruktsiya-tb-na-urokah-fk

 https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	4.2
	Модуль «Легкая атлетика»
	10
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ 
Физическая культура- 
Российская электронная почта

	4.3
	Модуль «Кроссовая подготовка» Равномерное передвижение в ходьбе и беге
	10
	контрольный норматив
	http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/ 
Физическая культура- Российская электронная почта



	4.4
	Модуль «Гимнастика с основами акробатики»
	12
	контрольный норматив
	https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

http://www.fizkult-ura.ru/ Сайт «ФизкультУра»

https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

	4.5
	Модуль «Подвижные и спортивные игры»
	26
	контрольный норматив
	https://rebenokvsporte.ru/

chto-takoe-pionerbol-pravila-igry-dlya-shkolnikov/

Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

	Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура

	5.1
	Рефлексия: демонстрация прироста показателей физических качеств к нормативным требованиям комплекса ГТО
	4
	контрольный норматив
	Сайт ГТО.ru

	
	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                      1 класс

	№ урока 
	Раздел.

Тема урока 
	Количество академических часов
	Дата

	
	
	
	План
	Дата

	1. 
	Основы знаний

Правила безопасного поведения и техники безопасности. Освоение строевых упражнений
	1
	
	

	2. 
	Легкая атлетика 

Прыжки и их разновидности. Тестирование скоростно-силовых и координационных способностей
	1
	
	

	3. 
	Легкая атлетика 

Техника высокого старта и бега на короткие дистанции. Тестирование быстроты и силовых качеств
	1
	
	

	4. 
	Легкая атлетика 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Тестирование физических качеств: выносливости, гибкости
	1
	
	

	5. 
	Основы знаний

История возникновения физической культуры и ее значение в укреплении здоровья человека
	1
	
	

	6. 
	Легкая атлетика 

Высокий старт. Бег на короткие дистанции.
	1
	
	

	7. 
	Легкая атлетика
Техника бега на короткие дистанции. Бег по-прямой 
	1
	
	

	8. 
	Кроссовая подготовка 

Правила бега на длинные дистанции по пересеченной местности
	1
	
	

	9. 
	Кроссовая подготовка 

Чередование ходьбы и бега 
	1
	
	

	10. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности. 
	1
	
	

	11. 
	Основы знаний

Виды спорта
	1
	
	

	12. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности. 
	1
	
	

	13. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	14. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Знакомство с мячом
	1
	
	

	15. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ловля и броски мяча стоя на месте, в парах. Правила игры «Мяч капитану»
	1
	
	

	16. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ловля и передачи мяча на месте в парах, в тройках
	1
	
	

	17. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Передачи мяча по кругу, по квадрату на месте
	1
	
	

	18. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ведение одной рукой на месте и в движении 
	1
	
	

	19. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ведение одной  рукой в движении, с обводкой
	1
	
	

	20. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ведение мяча  в движении и остановка
	1
	
	

	21. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Броски мяча после ведения
	1
	
	

	22. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Ведение мяча с изменением направления
	1
	
	

	23. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Комбинация освоенных элементов (ведение, остановка, передача)
	1
	
	

	24. 
	Подвижные игры на основе спортивной игры баскетбол 

Комбинация освоенных элементов (ведение, остановка, передача)
	1
	
	

	25. 
	Гимнастика
Акробатика. Строевые упражнения.  Группировка и перекаты, седы
	1
	
	

	26. 
	Основы знаний
Утренняя гимнастика
	1
	
	

	27. 
	Гимнастика 

Акробатика. Строевые упражнения.  Стойка на лопатках. Мост. Кувырок вперед
	1
	
	

	28. 
	Гимнастика 

Строевые упражнения. Вис и упоры. Опорные и не опорные прыжки
	1
	
	

	29. 
	Гимнастика 

Опорные и не опорные прыжки. Висы и упоры
	1
	
	

	30. 
	Гимнастика 

 Упражнения в равновесии. 
	1
	
	

	31. 
	Гимнастика 

 Упражнения в равновесии. 
	1
	
	

	32. 
	Гимнастика 

Ритм и темп. Знакомство с различным ритмом и темпом выполнения упражнений
	1
	
	

	33. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением.
	1
	
	

	34. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением.
	1
	
	

	35. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением.
	1
	
	

	36. 
	Гимнастика 

Преодоление полосы препятствий. Лазание.
	1
	
	

	37. 
	Гимнастика 

Преодоление полосы препятствий. Лазание.
	1
	
	

	38. 
	Основы знаний 

Личная гигиена
	1
	
	

	39. 
	Подвижные игры на основе игры волейбол Бросок вверх, ловля и передачи мяча на месте, в парах  
	1
	
	

	40. 
	Основы знаний 

Режим дня
	1
	
	

	41. 
	Подвижные игры на основе игры волейбол Ловля и передачи мяча на месте через препятствие. Правила игры в пионербол.
	1
	
	

	42. 
	Подвижные игры на основе игры волейбол Ловля и передачи мяча в движении через препятствие
	1
	
	

	43. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Передачи мяча  в парах  через препятствие
	1
	
	

	44. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Передачи мяча в парах через препятствие
	1
	
	

	45. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Подача мяча
	1
	
	

	46. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Подача мяча
	1
	
	

	47. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Броски мяча в движении
	1
	
	

	48. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Броски мяча в движении
	1
	
	

	49. 
	Подвижные игры на основе волейбола
Комбинация разученных элементов подача, ловля мяча, нападающий бросок
	1
	
	

	50. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Остановки и перемещения. Стойка игрока. Хват ракетки.
	1
	
	

	51. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Жонглирование волана. Удар снизу и сверху
	1
	
	

	52. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Жонглирование волана. Удар снизу и сверху
	1
	
	

	53. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Жонглирование волана. Удар снизу и сверху
	1
	
	

	54. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	55. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	56. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	57. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	58. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по повороту
	1
	
	

	59. 
	Кроссовая подготовка 

Бег с горы и в гору
	1
	
	

	60. 
	Кроссовая подготовка 

Бег на заданное время
	1
	
	

	61. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	62. 
	Легкая атлетика
Бег по-прямой. Эстафетный бег
	1
	
	

	63. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча в цель и на дальность
	1
	
	

	64. 
	Легкая атлетика
Прыжки  в длину с места и разбега
	1
	
	

	65. 
	Легкая атлетика
Тестирование скоростно-силовых и координационных способностей
	1
	
	

	66. 
	Легкая атлетика
Тестирование силовых качеств и гибкости
	1
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                     2 класс

	№ урока 
	Раздел.

Тема урока 
	Количество академических часов
	Дата

	
	
	
	План
	Дата

	1. 
	Основы знаний

Правила безопасного поведения и техники безопасности. Строевые упражнения
	1
	
	

	2. 
	Легкая атлетика 

Прыжки в длину с места и разбега. Тестирование скоростно-силовых и координационных способностей
	1
	
	

	3. 
	Легкая атлетика 

Техника высокого старта и бега на короткие дистанции. Тестирование быстроты и силовых качеств
	1
	
	

	4. 
	Легкая атлетика
Прыжок в высоту способом «перешагивание» (разбег, отталкивание)
	1
	
	

	5. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча в цель и на дальность
	1
	
	

	6. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча в движущуюся цель
	1
	
	

	7. 
	Кроссовая подготовка 

Смешанное передвижение до 1 км
	1
	
	

	8. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	9. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	10. 
	Кроссовая подготовка 

Бег на заданное время
	1
	
	

	11. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности

2 семестр – 10 часов
	1
	
	

	12. 
	Основы знаний

История зарождения Древних Олимпийских игр
	1
	
	

	13. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Стойки и перемещения. Передачи мяча в парах
	1
	
	

	14. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Ловля и броски мяча стоя на месте, в парах 
	1
	
	

	15. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Ведение мяча одной рукой на месте, по прямой
	1
	
	

	16. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Ведение на месте одной рукой по прямой
	1
	
	

	17. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Передачи мяча в парах в движении
	1
	
	

	18. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Броски мяча после ведения
	1
	
	

	19. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Ведение мяча с изменением направления
	1
	
	

	20. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Комбинация освоенных элементов 
	1
	
	

	21. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	22. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	23. 
	Гимнастика. Упражнения в равновесии. Строевые упражнения.
	1
	
	

	24. 
	Гимнастика. Упражнения в равновесии.  Строевые упражнения
	1
	
	

	25. 
	Гимнастика. Акробатика. Строевые упражнения.
	1
	
	

	26. 
	Основы знаний. Строение тела. 
	1
	
	

	27. 
	Гимнастика. Акробатика. Перестроение.
	1
	
	

	28. 
	Гимнастика
Опорный и не опорные прыжки. Перестроение.
	1
	
	

	29. 
	Гимнастика 

Опорный и не опорные прыжки. Перестроение.
	1
	
	

	30. 
	Гимнастика. Висы и упоры.  
	1
	
	

	31. 
	Гимнастика. Висы и упоры.  
	1
	
	

	32. 
	Гимнастика 

Лазание. Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	33. 
	Гимнастика 

Лазание. Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	34. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением.
	1
	
	

	35. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	36. 
	Основы знаний 

Основные физические качества
	1
	
	

	37. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Ловля и передачи мяча на месте через препятствие 
	1
	
	

	38. 
	Подвижные игры на основе волейбола.  Передачи мяча в парах в движении и через препятствие
	1
	
	

	39. 
	Подвижные игры на основе волейбола.  Передачи мяча в парах в движении и через препятствие
	1
	
	

	40. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Подача мяча
	1
	
	

	41. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Подача мяча
	1
	
	

	42. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Броски и ловля мяча в движении
	1
	
	

	43. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Броски и ловля мяча в движении
	1
	
	

	44. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Нападающий бросок 
	1
	
	

	45. 
	Основы знаний. Самоконроль. Длина и масса тела
	1
	
	

	46. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	47. 
	Подвижные игры на основе волейбола. Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	48. 
	Подвижные игры на основе бадминтона. Остановки и перемещения. Хват ракетки.
	1
	
	

	49. 
	Подвижные игры на основе бадминтона Жонглирование волана. Удар снизу и сверху
	1
	
	

	50. 
	Подвижные игры на основе бадминтона Жонглирование волана. Удар снизу и сверху
	1
	
	

	51. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Жонглирование волана. Удар справа и слева
	1
	
	

	52. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Жонглирование волана. Удар справа и слева
	1
	
	

	53. 
	Подвижные игры на основе бадминтона. Подача.
	1
	
	

	54. 
	Подвижные игры на основе бадминтона. Подача.
	1
	
	

	55. 
	Подвижные игры на основе бадминтона
Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	56. 
	Подвижные игры на основе бадминтона. Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	57. 
	Подвижные игры на основе бадминтона. Комбинация ударов. Подача.
	1
	
	

	58. 
	Основы знаний

Закаливание
	1
	
	

	59. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	60. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	61. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий
	1
	
	

	62. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий
	1
	
	

	63. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	64. 
	Легкая атлетика
Бег по прямой. Эстафетный бег
	1
	
	

	65. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча в цель и на дальность
	1
	
	

	66. 
	Легкая атлетика
Прыжок в длину  с разбега
	1
	
	

	67. 
	Легкая атлетика
Тестирование скоростно-силовых и координационных способностей
	1
	
	

	68. 
	Легкая атлетика
Тестирование силовых качеств и гибкости
	1
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                     3 класс

	№ урока 
	Раздел.

Тема урока 
	Количество академических часов
	Дата

	
	
	
	План
	Дата

	1. 
	Основы знаний

Правила безопасного поведения и техники безопасности. Строевые упражнения
	1
	
	

	2. 
	Легкая атлетика 

Техника высокого и низкого старта в беге на короткие дистанции
	1
	
	

	3. 
	Легкая атлетика 

Техника прыжка в длину с разбега
	1
	
	

	4. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча  в цель 
	1
	
	

	5. 
	Легкая атлетика
Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	1
	
	

	6. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча на заданное расстояние
	1
	
	

	7. 
	Кроссовая подготовка
Смешанное передвижение до 1 км
	1
	
	

	8. 
	Кроссовая подготовка 

Смешанное передвижение до 1 км
	1
	
	

	9. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	10. 
	Кроссовая подготовка 

Бег на заданное время
	1
	
	

	11. 
	Основы знаний

Современные Олимпийские игры
	1
	
	

	12. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	13. 
	Кроссовая подготовка 

Бег на заданное время
	1
	
	

	14. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Ловля и броски мяча в парах на месте и движении 
	1
	
	

	15. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Ведение мяча одной рукой на месте и в движении
	1
	
	

	16. 
	Подвижные игры на основе баскетбола. Броски мяча в корзину
	1
	
	

	17. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Ведение на месте одной рукой  по прямой и с изменением направления
	1
	
	

	18. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Броски мяча в после ведения
	1
	
	

	19. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Броски мяча в после ведения
	1
	
	

	20. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Комбинация освоенных элементов 
	1
	
	

	21. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	22. 
	Основы знаний
Физическая культура в Древней Руси
	1
	
	

	23. 
	Гимнастика
Перекаты, группировка. Кувырок. Строевые упражнения
	1
	
	

	24. 
	Гимнастика
Висы и упоры. 
	1
	
	

	25. 
	Гимнастика 

Акробатика. Мост. Стойка на лопатках. Строевые упражнения
	1
	
	

	26. 
	Гимнастика
Упражнения в равновесии
	1
	
	

	27. 
	Гимнастика 

Акробатика. Стойка на лопатках. Мост. Кувырок. Строевые упражнения.
	1
	
	

	28. 
	Гимнастика 

Акробатика. Стойка на лопатках. Кувырок. Строевые упражнения.
	1
	
	

	29. 
	Гимнастика 

Акробатика. Стойка на лопатках. Кувырок. Строевые упражнения.
	1
	
	

	30. 
	Гимнастика 

 Висы и упоры. Перестроения.
	1
	
	

	31. 
	Гимнастика 

 Равновесие. Перестроения.
	1
	
	

	32. 
	Гимнастика 

 Опорные и не опорные прыжки.  Перестроения.
	1
	
	

	33. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	34. 
	Основы знаний

Гимнастика для глаз 
	1
	
	

	35. 
	Гимнастика 

 Опорные и не опорные прыжки. 

Перестроения.
	1
	
	

	36. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	37. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением.
	1
	
	

	38. 
	Гимнастика 

Преодоление полосы препятствий. Лазание.
	1
	
	

	39. 
	Гимнастика 

Преодоление полосы препятствий. Лазание.
	1
	
	

	40. 
	Основы знаний 

Формирование правильной осанки
	1
	
	

	41. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Передачи мяча  в парах через препятствие 
	1
	
	

	42. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Передачи мяча  в парах через препятствие в движении
	1
	
	

	43. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Подача мяча и прием с подачи
	1
	
	

	44. 
	Подвижные игры на основе волейбола 
Бросок мяча в движении 
	1
	
	

	45. 
	Подвижные игры на основе волейбола 

Подача мяча и прием с подачи
	1
	
	

	46. 
	Подвижные игры на основе волейбола 
Бросок мяча в движении 
	1
	
	

	47. 
	Подвижные игры на основе волейбола 
Нападаюший бросок с первой и второй линии
	1
	
	

	48. 
	Подвижные игры на основе волейбола 
Комбинация освоенных приемов
	1
	
	

	49. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 
Остановки и перемещения, удары сверху и снизу
	1
	
	

	50. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Удары справа и слева
	1
	
	

	51. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация ударов
	1
	
	

	52. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Подача. Прием с подачи
	1
	
	

	53. 
	 Подвижные игры на основе бадминтона 

Подача. Прием с подачи
	1
	
	

	54. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация освоенных приемов
	1
	
	

	55. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация освоенных приемов
	1
	
	

	56. 
	Основы знаний. Туризм
	1
	
	

	57. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	58. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	59. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	60. 
	Кроссовая подготовка 

Подвижные игры на развитие выносливости
	1
	
	

	61. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	62. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	63. 
	Легкая атлетика 

Эстафетный бег. Бег по прямой
	1
	
	

	64. 
	Легкая атлетика
Эстафетный бег. Бег по повороту
	1
	
	

	65. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча  на дальность
	1
	
	

	66. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча  на дальность
	1
	
	

	67. 
	Легкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	68. 
	Легкая атлетика 

Подвижные игры с элементами легкоатлетических упражнений
	1
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ                     4 класс

	№ урока 
	Раздел.

Тема урока 
	Количество академических часов
	Дата

	
	
	
	План
	Дата

	1. 
	Основы знаний

Правила безопасного поведения. 

Первая помощь при травмах.
	1
	
	

	2. 
	Легкая атлетика 

Техника высокого и низкого старта в беге на короткие дистанции
	1
	
	

	3. 
	Легкая атлетика 

Техника прыжка в длину с разбега
	1
	
	

	4. 
	Легкая атлетика 

Метание малого мяча  в цель
	1
	
	

	5. 
	Легкая атлетика
Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	1
	
	

	6. 
	Легкая атлетика 

Метание малого мяча на заданное расстояние
	1
	
	

	7. 
	Кроссовая подготовка
Смешанное передвижение до 1 км
	1
	
	

	8. 
	Кроссовая подготовка 

Смешанное передвижение до 1 км
	1
	
	

	9. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	10. 
	Кроссовая подготовка 

Бег на заданное время
	1
	
	

	11. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	12. 
	Кроссовая подготовка 

Равномерный бег по пересеченной местности
	1
	
	

	13. 
	Основы знаний

История развития физической культуры в России и ее значение для подготовки солдат русской армии 
	1
	
	

	14. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Ловля и броски мяча в парах, на месте, в движении 
	1
	
	

	15. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Ведение мяча одной рукой на месте и в движении
	1
	
	

	16. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Броски мяча в корзину 
	1
	
	

	17. 
	Подвижные игры на основе баскетбола 

Ведение мяча одной рукой с обводкой и с изменением направления
	1
	
	

	18. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Броски мяча в после ведения
	1
	
	

	19. 
	Подвижные игры на основе баскетбола
Броски мяча в после ведения
	1
	
	

	20. 
	Подвижные игры на основе баскетбола Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	21. 
	Подвижные игры на основе баскетбола Комбинация освоенных элементов
	1
	
	

	22. 
	Основы знаний

Физическая нагрузка и способы ее регулирования по ЧСС и частоте дыхания
	1
	
	

	23. 
	Гимнастика 

Упражнения в равновесии.  Строевые упражнения
	1
	
	

	24. 
	Гимнастика 

Упражнения в равновесии.  Строевые упражнения
	1
	
	

	25. 
	Гимнастика 

Упражнения в равновесии.  Строевые упражнения
	1
	
	

	26. 
	Гимнастика  Акробатика.  Строевые упражнения
	1
	
	

	27. 
	Гимнастика Акробатика. Строевые упражнения
	1
	
	

	28. 
	Гимнастика  Акробатика. Строевые упражнения
	1
	
	

	29. 
	Гимнастика  Висы и упоры
	1
	
	

	30. 
	Гимнастика  Висы и упоры
	1
	
	

	31. 
	Гимнастика  Висы и упоры
	1
	
	

	32. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	33. 
	Основы знаний 
Мозг и нервная система
	1
	
	

	34. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	35. 
	Гимнастика 

Ритмические упражнения с музыкальным сопровождением
	1
	
	

	36. 
	Гимнастика 

Опорные и не опорные прыжки
	1
	
	

	37. 
	Гимнастика 

Опорные и не опорные прыжки
	1
	
	

	38. 
	Гимнастика 

Опорные и не опорные прыжки
	1
	
	

	39. 
	Гимнастика 

Преодоление полосы препятствий. Лазание.
	1
	
	

	40. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Броски мяча на заданное расстояние
	1
	
	

	41. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Броски мяча в движении 
	1
	
	

	42. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Передачи мяча в тройках.
	1
	
	

	43. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Нападающий бросок с первой и второй линии
	1
	
	

	44. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Ловля мяча от сетки
	1
	
	

	45. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Подача мяча 
	1
	
	

	46. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Подача мяча 
	1
	
	

	47. 
	Подвижные игры на основе волейбола

Взаимодействие игроков в нападении и защите  
	1
	
	

	48. 
	Подвижные игры на основе  бадминтона Остановки и перемещения, жонглирование волана
	1
	
	

	49. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Удары сверху и снизу. Подача.
	1
	
	

	50. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Удары справа, слева. Подача и прием.  
	1
	
	

	51. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация ударов
	1
	
	

	52. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Подача и прием.  
	1
	
	

	53. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация освоенных приемов
	1
	
	

	54. 
	Подвижные игры на основе бадминтона 

Комбинация освоенных приемов
	1
	
	

	55. 
	Основы знаний 
Правила здорового питания 
	1
	
	

	56. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	57. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	58. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	59. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	60. 
	Кроссовая подготовка 

Подвижные игры на развитие выносливости 
	1
	
	

	61. 
	Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной местности
	1
	
	

	62. 
	Основы знаний 
Развитие физических качеств 
	1
	
	

	63. 
	Легкая атлетика 

Эстафетный бег. Бег по прямой
	1
	
	

	64. 
	Легкая атлетика
Эстафетный бег. Бег по повороту
	1
	
	

	65. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча  на дальность
	1
	
	

	66. 
	Легкая атлетика
Метание малого мяча  на дальность
	1
	
	

	67. 
	Легкая атлетика
Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	

	68. 
	Легкая атлетика 

Подвижные игры с элементами легкоатлетических упражнений
	1
	
	


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА

· Физическая культура 1 класс /2, 3-4 класс/: учебник для общеобразоват. учреждений /А.П. Матвеев; Рос. акад. Наук, Рос.акад. образования, изд-во «Просвещение». – М.: «Просвещение»

· Физическая культура. 1-4 классы: /учеб. для общеобразовательных учреждений / В.И.Лях – М.:Просвещение 

· Т.С. Лисицкая, Л.А. Новикова. Физическая культура. 1-4 класс. Учебник. Астрель, Москва    

· Физическая культура, 1-4 класс, Часть 1,2 Егоров Б.Б., Пересадина Ю.Е. 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

· http://fizkultura-na5.ru/ 

· http://fizruk112.ru/distant_1-11_klass
· Инфоурок. Варианты домашних или дистанционных заданий по физической культуре. https://infourok.ru/varianti-domashnih-ili-distancion..

· Мое Образования. Онлайн-тесты по физической культуре. https://moeobrazovanie.ru/online_test/fizkultura
· https://spo.1sept.ru/urok/ Сайт "Я иду на урок физкультуры"

· http://www.fizkult-ura.ru/ Сайт «ФизкультУра»
· https://resh.edu.ru/subject/9/ Физическая культура- Российская электронная почта

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· Стенка гимнастическая - Г

· Бревно (скамейка) гимнастическая - Г

· Перекладина (нестандартная) - Г

· Канат для лазания с механизмом крепления - Г

· Скамейка гимнастическая - Г

· Коврик гимнастический - Г

· Гимнастические маты - Г

· Мяч малый (теннисный) - Г

· Мяч гимнастический - Г

· Скакалка гимнастическая - Г

· Палка гимнастическая - Г

· Сетка для переноса мячей - Д

· Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой - Д

· Мячи баскетбольные - Г

· Мячи волейбольные - Г

· Сетка волейбольная - Д

· Стойки волейбольные - Д

· Мячи футбольные - Г

· Аптечка медицинская - Д

· Спортивный зал - игровой

· Секундомер - Д

· Измерительная лента - Д

· Демонстрационный материал –Д

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ

Модуль «Гимнастика с основами акробатики»

Памятка   

Гимнастика. Строевые команды 

 1 класс

Положение в строю называется основная стойка 

[image: image1.jpg]



При расчете в строю нужно стоять в основной стойке, повернуть голову налево и назвать свой номер, снова вернуться в положение основной стойки.

Первый стоящий в строю называется направляющий, последний в строю – замыкающий.
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Строй, когда учащиеся стоят друг к другу плечо к плечу, называется шеренга. 
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Построение в шеренгу выполняется по команде учителя
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Строй, когда учащиеся стоят друг за другом в затылок называют колонна.
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Построение в колонну выполняется по команде учителя 
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Поворот в строю выполняется из основной стойки в сторону плеча (левого или правого) способом «переступания» с начало одной ногой, потом другой.  
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Памятка   

Гимнастика. Строевые команды 

 2 класс

Дистанция – это расстояние между стоящими в колонне.
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Поворот «кругом» выполняется из основной стойки, через левое плечо. 
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Перестроение в 2 шеренги. После расчета на «на первый-второй» по команде: «Класс, в две шеренги - СТРОЙСЯ!». Первые номера стоят на месте, вторые номера на счет «раз» делают шаг левой назад; на счет «два», не приставляя правой ноги, - шаг вправо, в сторону направляющего, чтобы встать в затылок первым но​мерам; на счет «три» - приставляют левую ногу. 
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Перестроение в 2 колонны. После расчета на «первый-второй», по команде «Класс, в колонну по два - СТРОЙСЯ!». Первые номера стоят на месте, вторые номера делают на счет «раз» правой ногой шаг вправо; на счет «два», не приставляя левую, - шаг вперед, чтобы выровняться с первым номером; на счет «три» приставляют правую ногу.

Размыкание в шеренге и колонне. Направляющий стоит на месте, начинает размыкание замыкающий, каждый последующий отходит приставным шагом на расстояние вытянутых рук так чтобы они не касались рук рядом стоящего и останавливается. В колонне замыкающий и каждый следующий отходят назад на вытянутые руки, так чтобы они не касались спины впереди стоящего.
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Памятка   

Гимнастика. Строевые команды 

3 класс

Интервал - это расстояние между стоящими в шеренге.

Край строя с правой и левой стороны называется - фланг.
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Марш на месте. Ходьба на месте начинается с левой ноги. Руки работают разноименно движению ног, одна рука выносится вперед согнутая в локте. 
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Перестроение в 3 шеренги. При перестроении из одной шеренги в три после пересчета на 1,2,3, по команде вторые номера стоят на месте, первые номера делают шаг вперед и шаг влево (в сторону замыкающего) становятся перед вторым номером, третьи номера делают шаг назад и шаг вправо (в сторону направляющего) становятся за вторым номером. [image: image15.png]pacuémmua l-2-3
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Перестроение в 3 колонны. При перестроении из одной колонны в три, после расчете на 1,2,3 по команде вторые номера стоят на месте, первые номера делаю приставной шаг вправо и шаг назад, третьи номера приставной шаг влево и шаг вперед.
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Памятка   

Гимнастика. Строевые команды 

4 класс

Перестроение в движении из одной в две 

(три, четыре и т.д.) колонны

При движении класса подается ко​манда «В колонну по два (три, четыре и т. д.) налево - МАРШ!». После поворота первой двойки (тройки, четверки и т. д.) следую​щие делают поворот на том же месте, что и первые. Важно соблюдать дистанцию и интервал.
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 Перестроение уступом.

После расчета по команде «На четыре, два на месте - РАССЧИТАЙСЬ!» подается команда «По расчету шагом - МАРШ!». Каждый ученик делает соответствующее расчету количество шагов вперед и приставляет ногу. Для обратного пе​рестроения по команде «На свои места шагом-МАРШ!» вы​шедшие из строя поворачиваются кругом, идут на свои места и делают поворот кругом.

Команда расчет может быть и в другом варианте, например, «6,3, на месте» или «9,6,3, на месте» или «6,4,2, на месте» и т.д., но порядок перестроения тот же. Каждый делает столько шагов сколько называет при пересчете.  
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Тест к разделу «Гимнастика»

1. «Гимнастика» означает:  

            а – гибкий;

            б – упражняю;

             в – преодолеваю.

2.  Подпиши название вида гимнастики:
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            ________________          _____________         ____________      ____________

        3. Как называется  строй:
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__________________            _______________

 4. В каком направлении выполняется поворот на месте:  

[image: image25.jpg]



а. __________________

б.__________________

в.___________________

5. Как называются эти приемы в гимнастике:
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        __________     ___________     ______________             ______________________
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_____________          ____________         ____________        ______________

6. Обведи кружком те предметы, которые относятся к «Гимнастике»: 
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Тестовый опрос: Гимнастика. Строевые упражнения

Назовите положение в строю: ____________________________  [image: image44.jpg]i
f!.!)




1. Впереди стоящий в строю называется:_____________________

2. Стоящий в конце строя _________________________________ 

3.  Начало и конец строя называются ________________________

4. Выполняются  повороты

           [image: image45.png]


 

1______________2__________________3________________________

5. Ходьба на месте начинается с _______________ноги.

6. Поворот «кругом» выполняется через ________________плечо

7. Порядок перестроения в 2 шеренги:

- 1 номер стоит на месте, второй номер делает шаг назад в сторону направляющего и становиться за 1 номер в затылок;

- 2 номер  стоит на месте, 1 номер  делает шаг вперед в  сторону замыкающего и становиться перед первым номером;

- 1 номер делает 2 шага вперед.

9. Назовите строй:
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а._____________       б. __________________

10. Расстояние в шеренге ____________________, расстояние в колонне____________________________.

11. Порядок перестроения в 3 колонны:

- 1 номер стоит на месте, 2 и 3 номер заходит за него в колонну; 

- 2 номер стоит на месте, 1 номер делает шаг вправо и шаг вперед, 3 номер делает шаг влево и шаг назад;

-  2 номер стоит на месте, 3 номер делает шаг влево и шаг вперед, 1 номер делает шаг вправо и шаг назад.

12. При выполнении размыкания в шеренге:

-  все отходят друг от друга на вытянутые руки;

- направляющий стоит на месте, остальные ставят руки вперед и отходят назад;

- направляющий стоит на месте, остальные ставят руки  в стороны и отходят приставным шагом в сторону замыкающего.   

Тестовый опрос: Гимнастика

1. Слово «гимнастика» переводится с греческого как ___________________________________________

2. Гимнастика это – 

- система специальных физических упражнений, направленных на укрепление и развитие физических способностей;

- вид спорта,  включающий прыжки, бег, ходьбу, метание;

- область социальной деятельности направленная на укрепление и сохранение здоровья;

3. Гимнастика делает акцент на развитие (назовите физические качества) ______________________________________

4. Впервые в России  гимнастику ввел ___________ в  конце _____века в подготовку солдат русской армии.

5. Международная федерация по гимнастке была создана ________ году.

6. Впервые гимнастика была включена в программу олимпийских игр ____________________________________________________

7. Классификация видов гимнастики:

- укрепляющая, спортивная, лечебная, утренняя;

- спортивная, оздоровительная, прикладная;

- акробатическая, военная, развивающая, лечебная.

8. Прыжки на батуте относятся к виду гимнастики:

- развивающая;

- прыжковая;

- спортивная;

- оздоровительная.

9. Назовите гимнастический снаряд
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___________      __________      ____________     ____________

10. Найдите соответствие названия и инвентаря гимнастическому виду спорта:
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	Спортивная гимнастика 
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	Лечебная гимнастика
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	Художественная гимнастика
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	Акробатика


Раздел «Знания»
 Тестовый опрос

Тема: Техника безопасности и правила поведения на уроках физической культуры

1. В какой форме надо приходить на урок физкультуры?

1. В спортивной

2. В школьной

3. В той, в которой гуляем во дворе

4. В какой хочешь

2. Как надо становиться в строй, когда заходишь в спортивный зал?

1. Бежать бегом на свое место

2. Идти шагом или быстрым шагом

3. Сначала побегать по залу, потом идти строиться

4. Толкать других в строю, чтобы освободить себе место

3. «Шеренга» - это:

1. Строй, когда все стоят по росту друг за другом

2. Строй, когда все стоят по росту рядом друг с другом

3. Не знаю

4. Можно ли обгонять впереди бегущего человека?

1. Да, если он бежит слишком медленно

2. Нет, нельзя

3. Можно, если я могу бежать быстрее

4. Я всегда бегаю как хочу

5. Что делать, если во время бега развязался шнурок?

1. Продолжать бежать

2. Сразу остановиться

3. Сделать шаг в сторону и завязать шнурок

4. Я никогда не завязываю шнурки

6. Можно ли толкать человека, бегущего впереди тебя в строю?

1. Да, если он бежит слишком медленно

2. Нет, нельзя

3. Можно, если я могу бежать быстрее

4. Можно, если не сильно

7. Почему нельзя разговаривать во время бега?

1. Учитель сделает замечание

2. Можно не заметить поворот

3. Собьется дыхание и заболит бок

4. Разговаривать можно

8. Во время передачи мяча, какие правила ты должен соблюдать:

1. передавать мяч мягко 

2. во время передачи мяча ты должен убедиться, что твой партнер готов к приему мяча

3. сделать быструю, точную передачу

9.  Можно ли наступать на гимнастические маты в обуви?

1. Можно

2. Нельзя

3. Можно только в спортивной обуви

4. Не знаю

10. «Колонна» - это:

1. Строй, когда все стоят по росту друг за другом

2. Строй, когда все стоят по росту рядом друг с другом

3. Не знаю

11. Зачем соблюдать дистанцию в строю?

1. Чтобы был красивый строй

2. Чтобы не наступить на впереди идущего человека

3. Чтобы нельзя было разговаривать

4. Не знаю

Памятка 

Тема: История Олимпийских игр и олимпийская символика


Родиной Олимпийских игр является Древняя Греция, не далеко и небольшого селения - Олимпия. Согласно легенде их учредил бог древнегреческой мифологии Геракл. Одержав победу над царем Авгием, он принес жертвы богам и посвятил состязания главному богу Греции Зевсу. По легенде он отмерил стопами дистанцию в 600 стоп, что равнялось 1 стадию (192м27см). Отсюда и возникло слово «стадион». Первые игры состоялись в 776 году до н.э. и в дальнейшем проводились раз в 4 года. На время Олимпийских игр прекращались войны и объявлялось священное перемирие – экехерия. Участники состязания обязаны были начать тренировки за 10 месяцев в родном городе и еще месяц в Олимпии. За участниками наблюдали судьи и распорядители игр – элладоники. В играх могли участвовать только свободные граждане Греции, мужчины. Не допускались –женщины, чужеземцы, рабы.  Перед соревнованиями частники и судьи давали клятву. Игры длились 5 дней: в 1 день – приносили жертвоприношение богам, знакомились участники и судьи. 2-4 дни – проводились состязания, на 5 день – награждали победителей. Первые 13 игр единственным видом спорта, в котором состязались участники, был бег на 1 стадий. После было пятиборье (пентатлон). Оно включало бег, метание копья, прыжки в длину, метание диска, борьбу. Немного позже добавили состязания колесниц и кулачный бой. Победителями Олимпийских игр называли Олимпионики. Их награждали оливковой ветвью или лавровым венком. В честь победителей сооружали триумфальные арки, статуи, им назначали пожизненные пенсии, питание, освобождались от налогов, отводилось почетное место в театрах. В дальнейшем когда Грецию завоевал Рим, в 394 году до н.э. римский император Феодосий I запретил Олимпийские игры.  Возрождение Олимпийских игр произошло только 1896 году. Инициатором этой идеи стал французский общественный деятель барон Пьер де Кубертен. 


К современной олимпийской символике относится: флаг, эмблема, священный огонь, девиз, клятва. Олимпийский флаг представляет собой белое полотнище с пятью перекрещивающимися кольцами. Каждое кольцо символизирует один из континентов земного шара. Синий – Европу, красный – Америку, желтый – Азию, черный – Африку, зеленый – Австралию. Девиз Олимпиады «Быстрее, выше, сильнее». Священный огонь зажигается в Греции у храма Зевса и эстафетой передается в город, где должны проводится Олимпийские игры. Огонь зажигают в первый день Олимпиады и гасят его в последний день проведения. Летние олимпийские игры проводятся 15 дней, зимние 10 дней. Участники и судьи в первый день состязаний произносят клятву «От имени всех участников соревнований, я обещаю, что мы будем участвовать в этих Олимпийских Играх, уважая и соблюдая правила, по которым они проводятся, в истинно спортивном духе, во славу спорта и чести наших команд». Каждая страна при подготовке к играм утверждает свою эмблему и талисман Олимпиады.
Модуль «Спортивные игры»

Правила игры в Пионербол

   Подготовка. Играющие делятся на две команды и строятся на двух половинах волейбольной площадки в 2 ряда.  В каждой команде выбирается капитан. Капитаны разыгрывают жребием право первой подачи или выбирают сторону площадки. Игра ведётся с волейбольным мячом на волейбольной площадке. Состав команд — 6 человек. 


Начало игры. 

Игра начинается с подачи мяча. Ее выполняет игрок первой зоны (верхний правый игрок). Подающий должен по сигналу свистка судьи, не заступая за линию (или с дальней окраины своей половины поля), с места перебросить мяч через сетку на сторону соперника. Время на подачу дается 5 секунд. Очередность подачи производится после каждой партии. Ошибки: Если мяч брошен на сторону соперника до сигнала, заступил за линию, сделал шаги, не уложился во время подачи - команда проигрывает очко.


Ход игры


К началу и остановки игры дается свисток судьи. После подачи мяча один из игроков противоположной команды должен поймать мяч и перебросить его через сетку обратно на поле соперника. И так далее до тех пор, пока мяч не упадёт на площадку, тогда бросившей мяч команде засчитывается одно очко. Игра останавливается и снова выполняется подача. Во время игры может сделать 2 шага по площадке с мячом в руках и после этого отдать его другому игроку команды или перебросить его на сторону соперника. 


В игре действует «правило трёх передач», в этом случае игроки одной команды должны два раза перебросить мяч между собой, а третий бросок должен быть на половину поля соперника. Во время игры мяч можно ловить и отбивать любой частью тела. Нельзя касаться руками сетки, переходить и заступать за среднюю линию площадки. Не считается ошибкой, если мяч заденет сетку во время игры или подачи. Нельзя ловить мяч в руки два раза подряд. Разрешается ловить мяч от сетки.  


В игре игроки переходят по площадке (по часовой стрелке) после ошибки соперником. 
Игра ведется до 15 очков. Потом команды меняются сторонами площадки и играют вторую партию. Подачу выполняет другая команда. Если по результат двух партий 1-1, назначается третья партия. При счете 14:14 счет ведется до разрыва в счете 2 очка.

Тестовый опрос для учащихся 3-4 классов

Тема: Правила игры в пионербол 

1. Игра пионербол проводится на:

а. баскетбольной площадке;

б. волейбольной площадке;

в. пионербольной площадке.

2. На площадке играют в одной команде:

а. 5 игроков;

б. 7 игроков;

в. 6 игроков;

г. 8 игроков.

3. Перед игрой проводится «жеребьевка», она разыгрывает:

а. право одной из команд подать мяч;

б. право одной из команд выбрать сторону площадки;

в. и то, и другое что перечислено выше.

4. Время игры:

а. 2 партии по 20 минут;

б. 3 или 5 партий по 15 минут;

в. 3 партии по 15 минут;

г. 3 или 5 партий без учета времени.

5. Во время игры игроки одной команды могут коснуться мяча:

а. 3 раза;

б. 2 раза;

в. сколько посчитают нужным. 

6. Игра заканчивается, когда одна из команд набирает:  

а. 10 очков;

б. 15 очков;

в. 25 очков.

7. Во время игры не разрешается (выбрать все варианты):

а. выбегать за площадку;

б. бегать по площадке;

в. заступать за линию под сеткой;

г. делать броски мяча игрокам команды;

д. касаться сетки мячом;

е. касаться сетки руками, туловищем или другой частью тела.

8. Время на подачу мяча дается:

а. 8 секунд;

б. 5 секунд;

в. 3 секунды;

г. без ограничения времени.

9. Смена площадками происходит:

а. после того, как одна из команд набирает 10 очков;

б. после каждой партии;

в. не меняются.

10. Во время игры, игрок с мячом в руках сделать:

а. 2 шага;

б. 3 шага;

в. неограниченное количество шагов.

ПАМЯТКА 

Правила игры «Мяч ловцу» (или «Мяч капитану»)


История мяча. Школьный мяч придумал учитель гимнастики АТЦИУС. Две тысячи лет назад. В Риме. Проходя мимо мясной лавки, он увидел огромный бычий пузырь, надутый воздухом и перевязанный верёвкой. Атциус купил пузырь. Обшил его чехлом из кожи, и получился мяч – лёгкий и прыгучий! 

Игра Мяч ловцу или мяч капитану – спортивная командная игра, цель которой соблюдая правила бросить мяч в обруч ловцу в руки.

Состав команды -  6 человек: 5 полевых игроков, 1 ловец.  Время игры: 10 мин. 

Площадка: прямоугольной формы, [image: image59.png]



Название линий: длинные стороны площадки - боковая линия; короткие стороны – лицевая; линия, разделяющая площадку пополам – центральная; круг в центре площадки – спорный круг.
Начало игры


Игра начинается в центральном круге. Два игрока противоположных команд встают в центр круга боком друг к другу. Судья подбрасывает мяч вверх, так чтобы игроки могли выбить мяч в сторону игроков своей команды в прыжке. Остальные игроки команды располагаются в любой точке площадки вне круга. 


Переброс мяча выполняется в случае:

1. Один из игроков не выполнил выпрыгивание; 

2. Если мяч был брошен не равномерно между игроками;

3. Если один из игроков поймал мяч в руки.

Технические приемы:

Игрок имеет право выполнять в игре технические действия с мячом и без него:

1. Передачи мяча (пас); 

2. Ведение мяча;

3. Броски мяча ловцу.

4. Нарушение - это несоблюдение правил. Наказанием является переход владения мячом к команде соперника.

Виды нарушений:

Грубая игра – толчок, захват рук, подножки и т.д., а также за спор с судьей, попытку затеять потасовку. Игрок, получивший пять замечаний, удаляется с поля до конца встречи, и заменяется одним из запасных игроков. Ведение мяча двумя руками одновременно; Двойное ведение – повторное ведение, после того как игрок взял мяч в руки; Удар мяча ногами, кулаком; Аут - мяч покинул пределы игровой площадки;

Пробежка – бег с мячом в руках больше двух шагов, а также если движение вперед выполнено без удара мяча в пол; Спорный мяч – когда два игрока противоположных команд одновременно держаться за мяч.

Вбрасывание мяча

При всех нарушениях звучит свисток судьи – игра останавливается. Судья жестом показывает нарушение дальнейшее направление игры. Игра продолжается, и мяч снова вводится в игру.  Мяч вбрасывает игрок противоположной команды, не нарушавшей правило из-за боковой линии, ближе к месту нарушения. После попадания мяча в руки ловцу мяч вбрасывается из-за лицевой линии с центра (от ловца). На вбрасывание мяча дается 5 секунд.

Счет игры

Заброшенный мяч засчитывается 1 очко. Побеждает команда, набравшая большее число очков. Мяч не засчитывается, если ловец при ловле мяча вышел за обруч

Тестовый опрос по теме: Правила игры «Мяч ловцу»

1. Цель игры «Мяч ловцу» (или капитану) – 

2. Состав команды:

а. 6 игроков;

б. 5 игроков;

в. 4 полевых игрока и 1 ловец

3.  Место на площадке где начинается игра -_________________________________________________

4. В розыгрыше мяча участвует:

а.  Капитаны команд;

б. 2 любых игрока из разных команд;

в. Игру начинает игрок, которого назначает судья.  

5. Действие, которое выполняет игрок
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__________________________________

6. Найдите название нарушениям, которые совершил игрок 
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	Игра ногой
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	Бег с мячом в руках
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	Толчок игрока


7. Время на вбрасывание мяча (продолжение игры после ее остановки) дается __________________________________________________________

8. Наказание за нарушение правил игры _______________________________________________________________________________________________________________________________
9. Вбрасывает мяч в игру игрок команды, которая:

а. нарушила правила; 

б не нарушила правила;

10. Место вбрасывания мяча в игру после попадания мяча в руки ловцу ________________________________________________________________ 
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