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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
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 режим 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 техническом 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.

2. СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГОПРЕДМЕТА.

Основы знаний о физической культуре.
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укреплением здоровья человека. 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 самостоятельной деятельности.
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбора одежды и инвентаря. Занятия по формированию правильной осанки: комплексы упражнений на обучение осанке и развитие мышц туловища.

Физическое совершенствование.
Гимнастика с основами акробатики(18ч)
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде “Смирно!”; выполнение команд “Вольно!”, “Ровняйся!”, “Шагом марш!”, “На месте!” и “Стой!”; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде “Налево!” (“Направо!”); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге;

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, с наклоном, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком;

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползаниепо- пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные шаги «полька»); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами.

Легкая атлетика(22ч)
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (“змейкой”, “по кругу”, “спиной вперед”), из разных исходных положений и с разным положением рук; высокий старт с последующим стартовым ускорением.

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Лыжная подготовка(21ч)
Организующие команды и приемы: “Лыжи на плечо!”, “Лыжи под руку!”, “Лыжи к ноге!”, “На лыжи становись!”; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом

Повороты: переступанием на месте и в движении

Спуски: в основной стойке

Подъемы: ступающим и скользящим шагом.

Торможение: палками и падением.

Подвижные игры(38ч)
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Смена мест», «Становись - разойдись», “Змейка”, “Пройди бесшумно”, “Тройка”, “Раки”, “Через холодный ручей”, “Петрушка на скамейке”, “Не урони мешочек”, «Альпинисты»

На материале легкой атлетики: “Пятнашки”, “К своим флажкам”, “Не оступись”, “Быстро по местам”, “Третий лишний”, “Метко в цель”.

На материале лыжной подготовки: “Салки на марше”, “На буксире”, “Два дома”, “По местам”, “День и ночь”, “Кто дольше прокатится”.

На материале спортивных игр:
Футбол: удар внутренней стороной стопы (“щечкой”) по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа “Точная передача”.

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); подвижные игры: “Бросай-поймай”, “Выстрел в небо”.

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче.

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

                                          3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНТИЕ.
	№ п/п
	Тема урока
	Основные виды учебной деятельности
	Кол-во час
	        Дата

	
	
	
	
	план
	факт

	                                                       Лёгкая атлетика ( 22 ч )

	1.
	Вводный инструктаж по ТБ.

Правила поведения  в спортзале. 
	Осваивают  правила поведения
	1
	
	

	2.
	Значение физкультуры для здоровья человека. Гимнастика для глаз.
	Определяют общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега;

Выполняют упражнения в ходьбе и беге;

Применяют упражнения в беге, в ходьбе
	1
	
	

	3.
	Построение  в колонну, шеренгу. Игра «Удочка»
	Осваивают  построение
	1
	
	

	4.
	Строевые команды.
	Выполняют  построение
	1
	
	

	5.
	Виды ходьбы и бега.
	Выполняют  бег и ходьбу. Характеризуют ошибки при выполнении бега, ходьбы
	1
	
	

	6.
	Прыжки на одной и двух ногах на месте. Игра «Петрушка на скамейке»
	Выполняют  и осваивают прыжки на одной и двух ногах
	1
	
	

	7.
	Челночный бег 3 по 10 м.
	Осваивают технику выполнения челночного бега
	1
	
	

	8.
	Прыжок в длину с места.
	Осваивают  технику прыжка в длину
	1
	
	

	9.
	Тест по прыжкам в длину с места. Подвижная игра «Через холодный ручей»
	Демонстрируют  технику прыжка в длину с места на максимальный результат
	1
	
	

	10.
	Тест по челночному бегу 3 по 10 м.
	Демонстрируют  технику челночного бега  с максимальной скоростью передвижения.
	1
	
	

	11.
	Метание мяча в вертикальную цель с 3-5 м.
	Описывают  и выполняют  технику метания 
	1
	
	

	12.
	Метание мяча с места. Игра «Метко в цель»
	Описывают  и выполняют  технику метания 
	1
	
	

	13.
	Шестиминутный бег.
	Демонстрируют  бег на максимальный результат
	1
	
	

	14.
	Тест по метанию мяча в вертикальную цель.
	Демонстрируют   метание малого мяча на максимально возможный результат
	1
	
	

	15.
	Упражнения со скакалкой. Игра «Змейка»
	Осваивают  технику прыжка
	1
	
	

	16.
	Прыжки на скакалке.
	Выполняют технику прыжка
	1
	
	

	17.
	Шестиминутный бег.
	Определяют общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега;

Выполняют упражнения в ходьбе и беге;
	1
	
	

	18.
	Шестиминутный бег. Игра – эстафета 

«За мячом противника».
	Демонстрируют  бег на максимальный результат
	1
	
	

	19.
	Прыжок в длину с места.
	Демонстрируют  технику прыжка в длину
	1
	
	

	20.
	 Бег с ускорением до 20 м.
	Осваивают  бег ;Проявляют выносливость при выполнении бега.
	1
	
	

	21.
	Эстафеты с набивными мячами.


	Выявляют и характеризуют  ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений 
	1
	
	

	22.
	Коррекция и систематизация умений и навыков по легкой атлетике.
	Выявляют  и характеризуют ошибки при выполнении легкоатлетических упражнений 


	1
	
	

	                                                                  Гимнастика  (18ч)

	23
	 Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Подвижная игра «Волк во рву»
	Рассказывают о личной гигиене, её основных процедурах и значении для здоровья человека;

Соблюдают правила техники безопасности
	1
	
	

	24
	Построение в колонну по одному. Подвижные игры «Салки на марше»,

 «По местам».
	Выполняют организующие строевые команды по распоряжению учителя;

Осваивают  универсальные умения по самостоятельному выполнен.упражнений по строевой подготовке.
	1
	
	

	25
	Комплекс упражнений типа зарядки.
	Называют  и последовательно выполняют упражнения, входящие в комплекс.
	1
	
	

	26
	Построение в круг.
	Выполняют команды по построению в круг
	1
	
	

	27
	Группировка. Игра «Смена мест»
	Осваивают универсальные умения по выполнению группировки
	1
	
	

	28
	Повороты направо, налево.
	Выполняют  команды по распоряжению учителя;
	1
	
	

	29
	Перекаты в группировке.
	Осваивают  универсальные умения по выполнению группировки  и перекатов; описывают технику разучиваемых упражнений
	1
	
	

	30
	Контрольное упражнение – группировка. Игра «Пятнашки»
	Демонстрируют  технику выполнения
	1
	
	

	31
	Лазание по наклонной скамейке.
	Осваивают универсальные умения по выполнен. гимнаст. скамейке
	1
	
	

	32
	Лазание по гимнастической стенке.
	Осваивают универсальные умения по выполнен .лазания  по гимнаст. стенке
	1
	
	

	33
	Контрольное упражнение – перекаты в группировке. Подвижные игры «Тройка», «Раки».
	Демонстрируют  технику выполнения
	1
	
	

	34
	Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом на 90 градусов.
	Осваивают технику ходьбы по гимнастической скамейке


	1
	
	

	35
	Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через мячи.
	Осваивают технику ходьбы по гимнастической скамейке


	1
	
	

	36
	Упражнения на формирование правильной осанки. Подвижные игры «Смена мест», «Не оступись».
	Демонстрируют  технику выполнения
	1
	
	

	37
	Эстафеты с лазанием и перелезанием.
	Соблюдают  дисциплину и правила техники безопасности во время проведения игр и эстафет.
	1
	
	

	38
	Упражнения в висе лёжа на руках.
	Называют  и выполняют упражнения в висе лежа на руках.
	1
	
	

	39
	Лазанье по канату произвольным способом. Игра «Альпинисты»
	Осваивают технику лазанья по канату
	1
	
	

	40
	Перелезание через гимнастическую скамейку.
	Осваивают технику перелезания через гимнастическую скамейку
	1
	
	

	41


	Тест по подтягиванию на низкой перекладине.
	Демонстрируют гибкость при сдаче контрольного норматива
	1
	
	

	42
	Эстафеты с набивными мячами.
	Проявляют качества силы и выносливости;

Соблюдают  дисциплину 
	1
	
	

	                                                          Лыжная подготовка (21 ч.)

	43
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Требования к одежде и обуви.
	Характеризуют  занятия на лыжах как активный отдых, содействующий укреплению здоровья и закаливанию организма;

Соблюдают  правила техники безопасности при ходьбе на лыжах
	1
	
	

	44
	Переноска лыж и построение.
	Выполняют организующие команды переноса лыж
	1
	
	

	45
	Построение с лыжами в руках. Игра «Салки на марше».
	Описывают  технику выполнения основной стойки лыжника;

Выполняют комплекс упражнений на лыжах.
	1
	
	

	46
	Укладка лыж на снег, надевание креплений.
	Описывают технику выполнения одевания креплений


	1
	
	

	47
	Повороты переступанием на месте.
	Осваивают технику выполнения поворотов переступанием на месте
	1
	
	

	48
	Ступающий шаг. Игра «На буксире»
	Выполняют технику передвижения на лыжах ступающим шагом 
	1
	
	

	49
	Передвижение ступающим шагом без палок.
	Выполняют технику передвижения на лыжах ступающим шагом без палок.
	1
	
	

	50
	Повороты переступанием на месте.
	Осваивают технику выполнения поворотов переступанием на месте
	1
	
	

	51
	Передвижение ступающим шагом без палок до 300 м. Игра «По местам»
	Выполняют  технику передвижения на лыжах ступающим шагом без палок
	1
	
	

	52
	Скользящий шаг.
	Осваивают  технику выполнения скользящего шага
	1
	
	

	53
	Контрольное упражнение – повороты переступанием на месте.
	Демонстрируют технику поворота переступанием на месте
	1
	
	

	54
	Передвижение скользящим шагом без палок. Игра «Два дома»
	Осваивают  технику передвижения скользящим шагом  без палок
	1
	
	

	55
	Спуск с уклона.
	Осваивают  технику спуска
	1
	
	

	56
	Передвижение скользящим шагом без палок до 500 м.
	Осваивают технику передвижения скользящим шагом
	1
	
	

	57
	Подъём ступающим  шагом. Игра «День и ночь»
	Осваивают  технику выполнения подъема на склон ступающим шагом
	1
	
	

	58
	Подъём и спуски под уклон.
	Выполняют технику подъема ступающим шагом и спуска с уклона;
	1
	
	

	59
	Игры и эстафеты на лыжах.
	Выполняют передвижения на лыжах в условиях игровой и соревновательной деятельн.
	1
	
	

	60
	Передвижение в медленном темпе до 1000 м. Подвижные игры на лыжах.
	Выполняют передвижен. на лыжах разучен.способами.

Проявляют  качество выносливости  на лыжной дистанции до 1000 м.
	1
	
	

	61
	Прохождение контрольной дистанции до  1000м.
	Демонстрируют  передвижение на лыжах  на дистанции 1000 м.
	1
	
	

	62
	Круговая эстафета
	Выполняют передвижения на лыжах в условиях соревнования
	1
	
	

	63
	Коррекция и систематизация умений и навыков по лыжной подготовке. Игра «Накаты»
	Демонстрируют  полученные умения и навыки при передвижении на лыжах
	1
	
	

	                                                            Подвижные  игры (38 ч.)

	64


	Инструктаж по ТБ на уроках по подвижным играм. Игра «Запрещённое движение».
	Соблюдают правила безопасности  при проведении подвижных игр 
	1
	
	

	65
	Ловля мяча. Игра «Лови – не лови». 
	Осваивают  комплекс упражнений с мячом;

Объясняют  цель и значение упражнений с мячом
	1
	
	

	66
	Игра «Ловишка». Тест по челночному бегу 3х10 м.
	Осваивают навыки  челночного бега
	1
	
	

	67
	Броски мяча. Игра «Ты мне, я тебе».
	Выполняют броски и ловлю мяча  на месте
	1
	
	

	68
	Броски и ловля мяча. Игра «Лови, не лови».
	Выполняют бросок набивного мяча из-за головы из положения стоя
	1
	
	

	69
	Основные положения рук, ног, туловища.  Игра «Запрещённое движение».
	Выполняют комплекс упражнений 

Соблюдают правила игры 
	1
	
	

	70
	Ходьба и бег по кругу. Игра «Быстро по местам».
	Осваивают ходьбу и бег по кругу
	1
	
	

	71
	Держание, броски и ловля мяча. Игра «Школа мяча».
	Выполняют держание, броски и ловлю мяча  на месте
	1
	
	

	72
	Комплекс упражнений для зарядки. Игра «Летает, не летает».
	Осваивают комплекс упражнений для зарядки
	1
	
	

	73
	Бросок набивного мяча сидя из-за головы. Игра «Кто – дальше».
	Выполняют броски мяча сидя


	1
	
	

	74
	Игра «Школа мяча».
	Участвуют  в подвижных играх;

Моделируют игровые ситуации
	1
	
	

	75
	 Метание мяча с места в цель. Игра «Попади в обруч».
	Выполняют игровые действия в условиях игры
	1
	
	

	76
	Шестиминутный бег. Игры с метанием мяча.
	Запоминают  правила  игры
	1
	
	

	77
	Игра «Ты мне, я тебе». Тест по броску набивного мяча сидя из-за головы.
	Демонстрируют бросок набивного мяча на максимальный результат
	1
	
	

	78
	Наклоны вперед из положения сидя на полу. Игра «Не попадись».
	Демонстрируют  ловкость в игровых действиях 


	1
	
	

	79
	Игра «Ловишка».

Тест по метанию мяча малого.
	Взаимодействуют   со  сверстниками в условиях игровой деятельности.
	1
	
	

	80
	Игры с метанием мяча.

«Увертывайся от мяча»
	Участвуют и выполняют игровые действия в эстафетах;

Регулируют эмоции в процессе игровой деятельности
	1
	
	

	81
	Игра «Школа мяча».
	Выполняют общеразвивающие упражнения с мячом;

Составляют самостоятельно комплекс упражнений с мячом
	1
	
	

	82
	 Прыжки через скакалку.

Игра «Удочка прыжковая».
	Выполняют прыжки через скакалку разными способами;


	1
	
	

	83
	Броски и ловля мяча от стены. Прыжки через длинную вращающуюся скакалку.
	Выполняют  броски и ловлю мяча от стены;

Осваивают  прыжки через длинную вращающуюся скакалку.
	1
	
	

	84
	Упражнения с набивными мячами. Игра «Переправа».
	Выполняют  общеразвивающие упражнения с набивным мячом в условиях игровой деятельности.
	1
	
	

	85
	Прыжки через длинную вращающуюся и короткую скакалку.
	Выполняют прыжки через длинную вращающуюся и короткую скакалку.
	1
	
	

	86
	Тест по прыжкам через короткую скакалку. Игра «Удочка».
	Демонстрируют  прыжки через короткую скакалку на максимально возможный результат
	1
	
	

	87
	Эстафеты «Веселые старты».
	Участвуют и выполняют игровые действия в эстафетах
	1
	
	

	88
	Ведение мяча на месте и в шаге. Игра «Не потеряй мяч».
	Выполняют ведение мяча, стоя на месте и с продвижением шагом вперед в условиях игровой деятельности
	1
	
	

	89
	Броски набивного мяча.

Игра «Перекати мяч».
	Выполняют ведение мяча, стоя на месте и с продвижением шагом вперед в условиях игровой деятельности
	1
	
	

	90
	Передача мяча двумя руками от груди. Игра «Ты – мне, я – тебе»
	Осваивают технику ловли и передачи мяча
	1
	
	

	91
	Бросок набивного мяча из-за головы из положения сидя.
	Выполняют бросок набивного мяча из-за головы из положения сидя ноги врозь
	1
	
	

	92
	Контроль выполнения ведения мяча в шаге.
	Демонстрируют  технику ведения мяча с продвижением шагом вперед.
	1
	
	

	93
	Бросок малого мяча с места в цель. Игра «Попади в обруч».
	Демонстрируют  бросок мяча в цель на максимально возможный результат
	1
	
	

	94
	Передача мяча. Игра «Передал – садись». 

Тест по прыжкам в длину с места.
	Выполняют технику ловли и передачи мяча в условиях игровой деятельности.

Демонстрируют  технику прыжка в длину с места на максимальный результат
	1
	
	

	95
	Контроль выполнения ловли и передачи мяча от груди двумя руками. Весёлые старты.
	Демонстрируют технику ловли и передачи мяча от груди двумя руками


	1
	
	

	96
	Игра «Ты мне, я тебе».

Комплекс упражнений с гимнастическими палками
	Осваивают технику упражнений с палкой.

Выявляют и характеризуют ошибки.

Демонстрируют полученные навыки.
	1
	
	

	97
	Игра «Акула»!

Тест по челночному бегу 3 по 10 м.
	Демонстрируют технику челночного бега  с максимальной скоростью передвижения.
	1
	
	

	98
	Игра «Попади в обруч»

Метание мяча с места в цель
	Демонстрируют правильное нахождение своего места
	1
	
	

	99
	Эстафеты «Спортивные забавы».

Коррекция и систематизация знаний по подвижным играм.
	Демонстрируют метание мяча

Участвуют и выполняют игровые действия в эстафетах;


	1
	
	


