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Программа по физической культуре разработана на основе  Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Примерных программ по учебным предметам Минобрнауки РФ. Начальная школа. В 2 ч. – М.: Просвещение, 2011 г., авторской программы «Физическая культура» 1- 4 класс /  В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2011,.

В.И. Лях. Физическая культура: 1 – 4 классы общеобразоват. учреждений / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2013.

   Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни,  развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно раз​виваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференциро​ванного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со​стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм
На основании постановления  Главного государственного врача РФ от 24.11.2015 г. № 81 «О внесении изменений в «Санитарно-эпидемологические требования к условиям и организации обучения, содержания в образовательных организациях» в связи с использованием «ступенчатого режима» обучения в 1-ом полугодии 1-го класса, в программе скорректировано количество часов: в 1 классе – 77 ч (33 учебные недели), во 2- 4 классах – по 102 ч (34 учебные недели в каждом классе) из рас​чёта 3 ч в неделю.

Данная программа может быть использована в работе с детьми с ОВЗ.
1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА
В соответствии с требованиями к результатам освоения ос​новной образовательной программы начального общего об​разования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Рос​сийской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащи​мися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты:

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 
Метапредметные результаты:

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:

• планирование занятий физическими упражнениями режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;
• оказание посильной помощи и моральной поддержкам сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности ;

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты  пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком  техничном уровне,  характеристика признаков техничного исполнения;

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
I КЛАСС
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.
СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные формы занятий. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упраж​нения: группировка; перека​ты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях. Кувырок впе​ред; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув ноги пе​рекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону.
Висы и упоры: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастиче​ской стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке. 
Лазанье и перелезание: лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамей​ке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по го​ризонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. Лазанье по наклонной ска​мейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягива​ясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание че​рез гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату.
Опорные прыж​ки: пере​лезание через гимнастического коня.
Равновесие:  стой​ка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; пере​шагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на брев​не (высота 60 см) на одной и двух но​гах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание  через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стой и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки.
Танцевальные упражнения: шаг с прискоком; пристав​ные шаги; шаг галопа в сторону. Стой​ка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по брев​ну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кру​гом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 
Строевые упражнения: ос​новная стойка; построение в колон​ну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по зара​нее установленным местам; размы​кание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; коман​ды «Шагом марш!», «Класс, стой!». Размыкание и смыкание приставны​ми шагами; перестроение из колонны по одному, в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колон​не по одному на указанные ориенти​ры; команда «На два (четыре) шага ра​зомкнись!».
Общеразвивающие  упраж​нения:  с большими и малыми мя​чами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками. 
Лёгкая атлетика
Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам.
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменением направления движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), коротким, средним и длинным шагом, из разных исходных положений и с разным положением рук, челночный бег 3 х 5 м, 3 х 10 м, равномерный, медленный, кросс по слабопересечённой местности до 1 км.
Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотами вправо и влево, с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 40 см; с разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, верёвочку с 3-4 шагов; через длинную скакалку, через короткую скакалку; многоразовые на правой и левой ноге.
Метание: малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (2 x2 м), на дальность отскока от пола и от стены. 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность; снизу вперёд- вверх из того же и. п. на дальность.
Лыжные гонки 
Переноска и надевание лыж. Ступа​ющий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Пе​редвижение на лыжах до 1 км. Сколь​зящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Пере​движение на лыжах до 1,5 км.
Подвижные и спортивные игры 
Подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Пятнашки»,  «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»,  «Кто дальше бросит»,  «Точный расчёт», «Метко в цель»,  «Играй, играй, мяч не теряй»,  «Мяч водящему»,  «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч».
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; остановка мяча ногой, отбор мяча, тактические действия в защите и нападении.
Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча), ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом).
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища.
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
II КЛАСС

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.

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

Акробатические упраж​нения: группировка; перека​ты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях. Кувырок впе​ред; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув ноги пе​рекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону.
Висы и упоры: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастиче​ской стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке. 

Лазанье и перелезание: лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамей​ке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по го​ризонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. Лазанье по наклонной ска​мейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягива​ясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание че​рез гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату.
Опорные прыж​ки: пере​лезание через гимнастического коня.
Равновесие:  стой​ка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; пере​шагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на брев​не (высота 60 см) на одной и двух но​гах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание  через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стой и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки.

Танцевальные упражнения: шаг с прискоком; пристав​ные шаги; шаг галопа в сторону. Стой​ка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по брев​ну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кру​гом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Строевые упражнения: ос​новная стойка; построение в колон​ну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по зара​нее установленным местам; размы​кание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; коман​ды «Шагом марш!», «Класс, стой!». Размыкание и смыкание приставны​ми шагами; перестроение из колонны по одному, в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колон​не по одному на указанные ориенти​ры; команда «На два (четыре) шага ра​зомкнись!».
Общеразвивающие  упраж​нения:  с большими и малыми мя​чами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками. 
Лёгкая атлетика
Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам.

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменением направления движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), коротким, средним и длинным шагом, из разных исходных положений и с разным положением рук, челночный бег 3 х 5 м, 3 х 10 м, равномерный, медленный, кросс по слабопересечённой местности до 1 км.

Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотами вправо и влево, с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 40 см; с разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, верёвочку с 3-4 шагов; через длинную скакалку, через короткую скакалку; многоразовые на правой и левой ноге.
Метание: малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (2 x2 м), на дальность отскока от пола и от стены. 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность; снизу вперёд- вверх из того же и. п. на дальность.
Лыжная подготовка 

Переноска и надевание лыж. Ступа​ющий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Пе​редвижение на лыжах до 1 км. Сколь​зящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Пере​движение на лыжах до 1,5 км.
Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Пятнашки»,  «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»,  «Кто дальше бросит»,  «Точный расчёт», «Метко в цель»,  «Играй, играй, мяч не теряй»,  «Мяч водящему»,  «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч».

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; остановка мяча ногой, отбор мяча, тактические действия в защите и нападении.
Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча), ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом).

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища.
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
III КЛАСС
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
Физическая культура у народов  Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).
СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.
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                       
Акробатические упражнения: перекаты в группи​ровке с последующей опорой рука​ми за головой; 2—3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из поло​жения лёжа на спине; кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и пе​рекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. 
Висы: завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 
Лазанье и перелезание: лазанье по наклонной ска​мейке в упоре стоя на коленях, в упо​ре лёжа, лёжа на животе, подтягива​ясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня; лазанье по канату в три приёма; перелезание через пре​пятствия.
Опорные прыжки: на горку из гим​настических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.
Равновесие: ходь​ба приставными шагами; по бревну (высота до 1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба пристав​ными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед; ходьба по бревну большими ша​гами и выпадами; ходьба на носках;  повороты прыжком на 90° и 180°; опу​скание в упор стоя на колене (правом,  левом).
Танцевальные упражнения: шаги галопа и поль​ки в парах; сочетание изученных тан​цевальных шагов; русский медленный шаг; I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; эле​менты народных танцев.
Строевые упражнения: ко​манды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали,  противоходом, «змейкой»;  коман​ды «Становись!», «Равняйсь!», «Смир​но!», «Вольно!»;  рапорт учителю; по​вороты кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из одной ше​ренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом. 
 Лёгкая атлетика
Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через скамейки, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам, в различном темпе под звуковые сигналы.

Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подни​манием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлё​стыванием голени назад, равномер​ный, медленный, до 5 - 8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км; бег в коридоре 30 - 40 см из различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением ско​рости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы,  с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 классе), от 40 до 60 м  (в 4 классе),  с враще​нием вокруг своей оси на полусогну​тых ногах, зигзагом, в парах.
Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места, в высоту с прямого разбега, согнув ноги; стоя лицом, боком к месту приземле​ния; в длину с разбега с зоны оттал​кивания 30 - 50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопка​ми в ладоши во время полёта; много​разовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места; на задан​ную длину по ориентирам; на рас​стояние 60—110 см в полосу призем​ления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность при​земления); с высоты до 70 см с по​воротом в воздухе на 90—120° и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в вы​соту с прямого и бокового разбега;  многоскоки (тройной, пятерной, де​сятерной).
Метание:  малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на даль​ность и заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м).с расстояния 4 - 5м;  теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность/ дальность, заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5- 6 м
Бро​ски:  набивного мяча (1кг) из положе​ния стоя грудью в направлении ме​тания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- вверх на дальность и заданное рас​стояние.
Подвижные и спортивные игры 
Подвижные игры:  «Пустое место»,  «Белые медведи»,  «Космонавты», «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка»,  «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-гандбол».
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м,  длиной 7 – 8 м)  мишень;  ведение  мяча  между предметами и с обводкой предметов; остановка мяча ногой, отбор мяча, тактические  действия в защите и нападении, удары по воротам.
Баскетбол: ловля и передача мяча на месте и в движении, ведение мяча с изменением направления и скорости, броски в цель.

Волейбол: подбрасывание и подача мяча, приём и передача мяча.

Лыжные  гонки
 Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с рав​номерной скоростью. Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием в движении. Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Про​хождение дистанции до 2,5 км.
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
IV КЛАСС
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

СПОСОБЫ ФИКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

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 
Акробатические упражнения: перекаты в группи​ровке с последующей опорой рука​ми за головой; 2—3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из поло​жения лёжа на спине; кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и пе​рекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. 
Висы: завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 
Лазанье и перелезание: лазанье по наклонной ска​мейке в упоре стоя на коленях, в упо​ре лёжа, лёжа на животе, подтягива​ясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня; лазанье по канату в три приёма; перелезание через пре​пятствия.
Опорные прыжки: на горку из гим​настических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.
Равновесие: ходь​ба приставными шагами; по бревну (высота до 1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба пристав​ными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед; ходьба по бревну большими ша​гами и выпадами; ходьба на носках;  повороты прыжком на 90° и 180°; опу​скание в упор стоя на колене (правом,  левом).
Танцевальные упражнения: шаги галопа и поль​ки в парах; сочетание изученных тан​цевальных шагов; русский медленный шаг; I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; эле​менты народных танцев.
Строевые упражнения: ко​манды  «Шире шаг!»,  «Чаще шаг!»,  «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»;  построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали,  противоходом,  «змейкой»;  коман​ды «Становись!», «Равняйсь!», «Смир​но!», «Вольно!»;  рапорт учителю; по​вороты кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из одной ше​ренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом. 
Лёгкая атлетика
Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через скамейки, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам, в различном темпе под звуковые сигналы.

Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подни​манием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлё​стыванием голени назад, равномер​ный, медленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км; бег в коридоре 30 - 40 см из различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением ско​рости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы,  с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 классе), от 40 до 60 м (в 4 классе),  с враще​нием вокруг своей оси на полусогну​тых ногах, зигзагом, в парах.
Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места, в высоту с прямого разбега, согнув ноги; стоя лицом, боком к месту приземле​ния; в длину с разбега с зоны оттал​кивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопка​ми в ладоши во время полёта; много​разовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места; на задан​ную длину по ориентирам; на рас​стояние 60—110 см в полосу призем​ления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на точность при​земления); с высоты до 70 см с по​воротом в воздухе на 90—120° и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в вы​соту с прямого и бокового разбега; многоскоки  (тройной, пятерной, де​сятерной).
Метание:  малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на даль​ность и заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 4 - 5м;  теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность/ дальность, заданное расстояние; в го​ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5- 6 м
Бро​ски:  набивного мяча (1кг) из положе​ния стоя грудью в направлении ме​тания двумя руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- вверх на дальность и заданное рас​стояние.
Лыжные гонки 
 Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.
Подвижные и спортивные игры 
Подвижные игры: «Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты», «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка»,  «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-гандбол».
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м)  мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; остановка мяча ногой, отбор мяча, тактические действия в защите и нападении, удары по воротам
Баскетбол: ловля и передача мяча на месте и в движении, ведение мяча с изменением направления и скорости, броски в цель.

Волейбол: подбрасывание и подача мяча, приём и передача мяча.

Общеразвивающие упражнения
 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»
 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; выкруты с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

 
 Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения, с 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, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений на координацию движений с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией равновесия различных положений); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного 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; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и левым боком, вперед и назад).
  
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, лежа; комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.
 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием тяжести своего 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 лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы.
 На материале раздела «Лёгкая атлетика»
 Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно на правой и левой.
 Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег «с горки» в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски теннисного мяча в стенку и ловля его в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу).
  
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 уменьшающимся 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 и двумя руками из разных исходных положений 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 вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее.
 На материале раздела «Лыжные гонки»
Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы на лыжах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
1 - 4 классы
	№

п/п


	Наименование раздела и тем


	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения
	Примечание



	
	
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс
	
	

	1.
	Знания о физической культуре
	3
	3
	3
	3
	
	

	1.1.
	Физическая культура
	1
	1
	1
	1
	
	

	1.2.
	Из истории физической культуры
	1
	1
	1
	1
	
	

	1.3.
	Физические упражнения
	1
	1
	1
	1
	
	

	2.
	Способы физкультурной деятельности  
	3
	3
	3
	3
	
	

	2.1.
	Самостоятельные занятия
	1
	1
	1
	1
	
	

	2.2.
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	1
	1
	1
	
	

	2.3.
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	1
	1
	1
	
	

	3.
	Физическое совершенствование  
	88
	96
	96
	96
	
	

	3.1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	2
	2
	2
	
	

	3.2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность  
	86
	94
	94
	94
	
	

	3.2.1
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	18
	18
	18
	
	

	3.2.2
	Лёгкая атлетика
	16
	18
	18
	18
	
	

	3.2.3
	Лыжные гонки
	12
	12
	12
	12
	
	

	3.2.4
	Подвижные и спортивные игры
	40
	46
	46
	46
	
	

	
	Итого: 
	94
	102
	102
	102
	
	


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 класс

	№

п/п


	Наименование раздела и тем


	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения


	Примечание



	1.
	Знания о физической культуре
	3
	сентябрь
	

	1.1.
	Физическая культура
	1
	
	

	1.2.
	Из истории физической культуры
	1
	
	

	1.3.
	Физические упражнения
	1
	
	

	2.
	Способы физкультурной деятельности  
	3
	сентябрь
	

	2.1.
	Самостоятельные занятия
	1
	
	

	2.2.
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	
	

	2.3.
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	
	

	3.
	Физическое совершенствование  
	88
	
	

	3.1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	сентябрь
	

	3.2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность  
	86
	
	

	3.2.1
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	декабрь, январь
	

	3.2.2
	Лёгкая атлетика
	16
	ноябрь, апрель
	

	3.2.3
	Лыжные гонки
	12
	февраль
	

	3.2.4
	Подвижные и спортивные игры
	40
	ноябрь, март, апрель-май
	

	
	Итого: 
	94
	
	


2 класс

	№

п/п


	Наименование раздела и тем


	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения


	Примечание



	1.
	Знания о физической культуре
	3
	декабрь
	

	1.1.
	Физическая культура
	1
	
	

	1.2.
	Из истории физической культуры
	1
	
	

	1.3.
	Физические упражнения
	1
	
	

	2.
	Способы физкультурной деятельности  
	3
	март
	

	2.1.
	Самостоятельные занятия
	1
	
	

	2.2.
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	
	

	2.3.
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	
	

	3.
	Физическое совершенствование  
	96
	
	

	3.1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	апрель
	

	3.2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность  
	94
	
	

	3.2.1
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	октябрь-декабрь
	

	3.2.2
	Лёгкая атлетика
	18
	сентябрь, май
	

	3.2.3
	Лыжные гонки
	12
	январь
	

	3.2.4
	Подвижные и спортивные игры
	46
	Сентябрь, октябрь, декабрь, февраль, март-май
	

	
	Итого: 
	102
	
	


3 класс

	№

п/п


	Наименование раздела и тем


	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения


	Примечание



	1.
	Знания о физической культуре
	3
	декабрь
	

	1.1.
	Физическая культура
	1
	
	

	1.2.
	Из истории физической культуры
	1
	
	

	1.3.
	Физические упражнения
	1
	
	

	2.
	Способы физкультурной деятельности  
	3
	март
	

	2.1.
	Самостоятельные занятия
	1
	
	

	2.2.
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	
	

	2.3.
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	
	

	3.
	Физическое совершенствование  
	96
	
	

	3.1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	апрель
	

	3.2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность  
	94
	
	

	3.2.1
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	октябрь-декабрь
	

	3.2.2
	Лёгкая атлетика
	18
	сентябрь, май
	

	3.2.3
	Лыжные гонки
	12
	январь
	

	3.2.4
	Подвижные и спортивные игры
	46
	Сентябрь, октябрь, декабрь, февраль, март-май
	

	
	Итого: 
	102
	
	


4 класс

	№

п/п


	Наименование раздела и тем


	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения


	Примечание



	1.
	Знания о физической культуре
	3
	сентябрь
	

	1.1.
	Физическая культура
	1
	
	

	1.2.
	Из истории физической культуры
	1
	
	

	1.3.
	Физические упражнения
	1
	
	

	2.
	Способы физкультурной деятельности  
	3
	сентябрь-октябрь
	

	2.1.
	Самостоятельные занятия
	1
	
	

	2.2.
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью
	1
	
	

	2.3.
	Самостоятельные игры и развлечения
	1
	
	

	3.
	Физическое совершенствование  
	96
	
	

	3.1.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	2
	декабрь
	

	3.2.
	Спортивно-оздоровительная деятельность  
	94
	
	

	3.2.1
	Гимнастика с основами акробатики
	18
	ноябрь-декабрь
	

	3.2.2
	Лёгкая атлетика
	18
	сентябрь, апрель
	

	3.2.3
	Лыжные гонки
	12
	декабрь, январь-февраль
	

	3.2.4
	Подвижные и спортивные игры
	46
	октябрь-ноябрь, февраль, март, апрель, май
	

	
	Итого: 
	102
	
	


18

