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Планируемые результаты изучения учебного предмета
Предметные результаты:
Раздел « Знания о физической культуре»
Обучающийся научится:
- ориентироваться в понятиях « физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
- раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;
- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
- организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности.
Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Обучающийся научится:
- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
- измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой.
Обучающийся получит возможность научиться:
- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Раздел «Физическое совершенствование»
Обучающийся научится:
-выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
- выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;
- выполнять организующие строевые команды и приёмы;
- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);
- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

 
Выполнять учебные нормативы (см.3 класс):
	Класс
	Контрольное упражнение
	девочки
	мальчики

	
	
	«5»
высок.
	«4»
средн.
	«3»
низк.
	«5»
высок.
	«4»
средн.
	«3»
низк.

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Бег 30м
	6,0
5,8
5,6
5,4
	6,8
6,6
6,4
6,2
	7,4
7,2
7,0
6,8
	5,8
5,6
5.4
5,2
	6,6
6,4
6,2
6,0
	7,2
7.0
6,8
6,6

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	
Бег 1000м
	Без учета времени
Без учета времени

	
	
	6,00
5,00
	6,30
5,40
	7,00
6,30
	5,00
4,30
	5,30
5,00
	6,00
5,30

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Прыжок в длину с места
	130
140
150
160
	110
120
130
140
	90
100
110
120
	140
150
160
170
	120
130
140
150
	100
110
120
130

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Челночный бег
3х10м
	10,2
9.7
9,3
9,1
	11,0
10,7
10,3
10,0
	11,7
11,2
10,8
10,4
	9,9
9,1
8,8
8,6
	10,8
10,0
9,9
9,5
	11,2
10,4
10,2
10,0

	3 кл.
4 кл.
	Прыжок в длину с разбега
	300
320
	260
280
	220
240
	320
340
	280
300
	260
280

	3 кл.
4 кл.
	Прыжок в высоту
	90
100
	80
90
	60
70
	100
105
	90
95
	70
75

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Метание мяча
	14
16
18
20
	10
12
14
16
	8
9
10
12
	20
22
24
26
	18
20
20
22
	14
16
16
18

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз
	10
13
15
18
	8
10
12
15
	6
8
10
12
	12
16
	10
13
	8
10

	3 кл.
4 кл.
	Подтягивание в висе, раз (мальчики)
	
	
	
	5
6
	4
4
	3
3

	1 кл.
2 кл.
3 кл.
4 кл.
	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола




 
 

Содержание учебного предмета
	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Основы знаний о физической культуре 
	1

	2
	Лёгкая атлетика
	18

	3
	Гимнастика с основами акробатики 
	17

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Подвижные игры с элементами акробатики
	15

	Итого 
	
	68









Тематическое планирование учебного предмета
	№
	Количество часов
	Тема урока

	1
	1
	Организационно – методические требования на уроках физической культуры. Инструктаж по ОТ и ТБ при проведении уроков легкой атлетики.

	Легкая атлетика (14 ч)

	2
	1
	Высокий старт. Бег на короткие дистанции. Инструктаж по ТБ.

	3
	1
	Ходьба через несколько препятствий. Игра «Белые медведи». Бег с максим. скоростью 60м.

	4
	1
	Ходьба через несколько препятствий. Игра «Белые медведи». Олимпийские игры: история возникновения. Бег с максим. скоростью 30 м

	5
	1
	Бег 30 м - контроль

	6
	1
	Техника челночного бега

	7
	1
	Тестирование челночного бега 3 *10м

	8
	1
	Прыжок в длину с разбега; с места.

	9
	1
	Прыжок в длину: с разбега - контроль

	10
	1
	Способы метания мешочка (мяча) на дальность

	11
	1
	Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность

	12
	1
	Подтягивание нанизкой перекладине из виса лежа(девочки). Подтягивание в висе(мальчики).

	13
	1
	Подтягивание - контроль

	14
	1
	Бег на 500 м

	15
	1
	Равномерный бег до 5 минут на 500 м

	Гимнастика с основами акробатики 10 ч

	16
	1
	Наклон вперёд из положения стоя на результат.

	17
	1
	Подъём туловища из положения лежа за 30 секунд на результат.

	18
	1
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа на результат.

	19
	1
	Тестирование виса на время.

	20
	1
	Кувырок вперёд.

	21
	1
	Кувырок вперёд на результат.

	22
	1
	Кувырок назад.

	23
	1
	Прыжки в скакалку

	24
	1
	Прыжки в скакалку на результат

	25
	1
	Круговая тренировка

	Подвижные игры с элементами баскетбола 10 ч

	26
	1
	 ОУ с мячом. Эстафеты с мячом. Развитие координационных способностей. П/и "Охотники и утки" .

	27
	1
	Баскетбол. ОУ с мячом. Ловля - передача мяча стоя на месте. П/и "перестрелка" Развитие скоростно -силовых способностей.

	28
	1
	Баскетбол. ОУ с мячом. Ловля-передача мяча на месте и в движении. Прыжок в длину с места - контроль. П/и "Гонка мячей по кругу". Развитие силовых способностей.

	29
	1
	Баскетбол. ОУ. Упражнения с мячом на месте и в движении. П/и "Мяч ловцу". Развитие силовых способностей.

	30
	1
	Баскетбол. ОУ. Ведение мяча на месте и в движении. П/и "Подвижная цель". Развитие гибкости. Упражнение: вставание в сед из положения лежа на спине за 1 минуту - контроль.

	31
	1
	Баскетбол. Броски мяча 2-мя руками стоя на месте (мяч снизу, у груди, сзади за головой)
СТУ. ОУ. Развитие координационных способностей. П/и "Пионербол".

	32
	1
	Баскетбол. ОУ. Ведение мяча на месте и в движении.
Упражнение на гибкость - контроль. П/и "Овладей мячом

	33
	1
	Баскетбол. Ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы

	34
	1
	Баскетбол.
Передача мяча (снизу, от груди, от плеча)
ОУ. Упражнения с мячами. Эстафеты. П/и "Быстро и точно в цель".

	35
	1
	Подвижная игра «Пионербол»

	Лыжная подготовка 18 ч

	36
	1
	Выполнение команды «Лыжи на плечо». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Повороты переступанием в движении. Игра «Попади в ворота». Инструктаж по ТБ.

	37
	1
	Ступающий шаг. Передвижение ступающим шагом.

	38
	1
	Управление лыжей. Передвижение ступающим и приставным шагами.

	39
	1
	Передвижение ступающим и приставным шагами.

	40
	1
	[bookmark: _GoBack]Передвижение на лыжах с поворотами. Игра «Кто быстрее?»

	41
	1
	Скользящий шаг. Передвижение скользящим шагом.

	42
	1
	Совершенствование техники скольжения без палок. Метание

	43
	1
	Спуски на лыжах в различных стойках. Подъём на склон. Подвижная игра «Кто дальше?»

	44
	1
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Повороты переступанием в движении. Подъём ступающим шагом. Игра «Запрещённое движение».

	45
	1
	 Одновременный двухшажный ход на лыжах

	46
	1
	Подъём «полуёлочкой» и «ёлочкой», спуск под уклон в основной стойке на лыжах.

	47
	1
	Подъём «лесенкой» и торможение «плугом» на лыжах

	48
	1
	Передвижение и спуск на лыжах «змейкой»

	49
	1
	Спуск на лыжах со склона в низкой стойке

	50
	1
	Подвижная игра на лыжах «Накаты»

	51
	1
	Прохождение дистанции 1, 5 км на лыжах

	52
	1
	Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом. Игра «Кто дальше скатиться с горки».   Прохождение тренировочных дистанций (1 – 3 км).

	53
	1
	Прохождение тренировочных дистанций (1 – 3 км) (Контроль)

	Гимнастика с элементами акробатики 7 ч

	54
	1
	Перекаты и группировка

	55
	1
	Группировка из исходного положения в упоре присев. Перекаты назад, в стороны.

	56
	1
	 Группировка из исходного положения лежа на спине. Перекаты вправо, влево

	57
	1
	Гимнастический элемент «Мост». 

	58
	1
	Гимнастический элемент «Мост».

	59
	1
	Перекаты назад. Стойка на лопатках.

	60
	1
	Перекаты назад. Стойка на лопатках.

	61
	1
	Подъёма туловища из положения лёжа за 30 секунд на результат. Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачёт нормативов.

	Лёгкая атлетика 4 ч

	62
	1
	Бег 30 м с высокого старта на результат

	63
	1
	Тестирование прыжка в длину с места

	64
	1
	 Челночный бег 3*10 метров на результат

	65
	1
	Бег на 100 м. 

	Подвижные игры с элементами баскетбола (5 ч)

	67
	1
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ.

	68
	1
	  Итоговая сдача нормативов по физической культуре. 

	66
	1
	Ловля – передача мяча.

	67
	1
	Ловля – передача мяча на результат

	68
	1
	Ловля и передача мяча на месте в круге.  Ведение на месте с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Школа мяча



