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Рабочая программа

по физической культуре

для 4 класса
начального общего образования

базовый уровень 
на 2019/2020 учебный год

Количество часов в году: 102 

Количество часов в неделю: 3
Рабочая программа составлена на основе авторской программы  В.И. Ляха. Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха. 1-4 классы:  – 6-е изд. –М.: Просвещение, 2019
Программу составил 

Шагиров Ю.Н.,
учитель физической культуры

первой квалификационной категории

с. Нижняя Суетка, 2019 
Планируемые образовательные результаты обучающихся
По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные результаты.

Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты:

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

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

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Планируемые результаты обучающихся.

по окончании начальной школы учащиеся должны уметь:
– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ

Учащиеся  должны знать:

· Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх;

· О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

· О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

· Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении;

· О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;

· О физических качествах и общих правилах их тестирования;

· Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

· О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

Уметь:

· Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

· Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

· Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности:

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м.; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º.

В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок вперёд и назад;  приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля.

В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круг".

В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицу)
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности.

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам).

Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других занятий.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель.
Уровень физической подготовленности

4 класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


Содержание начального общего образования по учебному предмету
4 класс

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч)

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв.

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае. Кубанские олимпийцы и паралимпийцы.

Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков)

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости.

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений.

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. Подвижные игры с элементами спортивных игр.
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  (в процессе уроков)

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
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (21ч)

Беговые упражнения (10ч)

Равномерный медленный бег 3мин. 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов. 

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м). 
Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге. 

Бег с заданным темпом и скоростью. 

Бег на скорость в заданном коридоре. 

Бег на скорость (30 м),  (60 м). 
Старты из различных и.п.

Встречная эстафета.

Круговая эстафе​та. 
Кросс (1 км) по пересеченной местности. 

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», «Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», «Через кочки и пенечки».

Прыжковые упражнения (6ч)

Прыжки в длину по заданным ориентирам. 

Прыжок в длину с места. 
Прыжок в длину с разбега на точность при​земления. 

Многоскоки. 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Тройной прыжок с места. 

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, же​луди, орехи»,  «Прыжок за прыжком».

Броски большого, метания малого мяча (5ч)
Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. 

Бросок мяча в горизонтальную цель. 

Бросок мяча на дальность. Игра 
Бросок на​бивного мяча. 

Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-лебеди».

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (45ч)

Подвижные игры (18 ч)

Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», «Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Не​вод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Пара​шютисты».

Эстафеты с предметами. 

Спортивные игры на основе баскетбола (6ч)

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и  в движении. 

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком
Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте 

Ловля и передача мяча в кругу . в квадрате.. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Игра в мини-баскет​бол 

Тактические действия в за​щите и нападении.
Эстафеты с ведением и передачами мяча. 

Игры «Гонка мячей по кругу»,  «Подвижная цель», «Овла​дей мячом», «Снайперы», «Перестрелка».

Спортивные игры на основе волейбола (14 ч)

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и бега. Перемещения приставными шагами правым и левым боком.

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча 

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху». 

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку 

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. 

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача в стену. 

Нижняя прямая подача в стену и через сетку  с расстояния 5м

Передачи в парах через сетку. 

Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча 

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол.

Спортивные игры на основе футбола (7 ч)

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу.

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. 

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. 

Челночный бег. 

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Удар с разбега по катящемуся мячу. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

Тактические действия в защите. 

Игра Мини-футбол

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (18ч)

Акробатические упражнения (6ч)
Перекаты в группировке. 

Кувырок вперед

2-3 кувырка вперед слитно.

Стойка на лопатках. 

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев.

Мост из положения лежа

Кувырок назад.

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации.
Игры «Что изменилось?»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Ползуны», «Западня».

Снарядная гимнастика (6ч)

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. 

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.

Подтя​гивания в висе.

Лазание по канату в три приема. 

Перелезание через препятствие. 

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. 

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 
Эстафе​ты. Игры  «Посадка картофеля», «Не оши​бись!», «Три движе​ния», «Прокати быстрее мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  «Ниточка-иголочка».

Гимнастические упражнения прикладного характера (6ч )

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу. 
Прыжки группами на длинной скакалке.

Перелезание через гимна​стического коня. 

Лазание по наклонной ска​мейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь руками

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 
Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы».

Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  «Медсанбат».

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ  (14 часов)

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции.

4  класс

Календарно-тематическое планирование  
	№
п/п
	Тема урока
	Содержание урока
	Количество часов
	Дата проведения

	Основы знаний (1 часа)

	1
	Правила ТБ при занятиях физической культурой
	Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви
	1
	2.09

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 14ч

Беговая подготовка 7 ч

	2
	Встречная эстафета.  Инструктаж по ТБ
	Равномерный медленный бег 3мин. Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие скоро​стных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Инструктаж по ТБ
	1
	4.09

	3
	К.р. Бег на скорость (30м).
	Равномерный медленный бег 4мин. Бег на скорость (30 м). Встречная эстафе​та. Игра «Кот и мыши». Развитие скорост​ных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств
	1
	6.09

	4
	Бег на скорость (60 м).
	Равномерный медленный бег 4мин. Бег на скорость (60 м). Встречная эстафе​та. Игра «Кот и мыши». Старты из различных и.п. Развитие скорост​ных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств
	1
	9.09

	5
	Круговая эстафе​та
	Равномерный медленный бег 5мин. Круговая эстафе​та. Игра «Невод». Развитие скоростных спо​собностей
	1
	11.09

	6
	Равномерный медленный бег 6 мин. Развитие выносливости.
	Равномерный медленный бег 6 мин. Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносли​вости
	1
	13.09

	7
	Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба - 80 м). Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге. Игра «Охотники и зайцы»». Развитие выносливости
	1
	16.09

	8
	К.р. Кросс (1 км)
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. Иг​ра «Наступление»
	1
	18.09

	Прыжковая подготовка (4ч)

	9
	Прыжки в длину по заданным ориентирам
	Прыжки в длину по заданным ориентирам. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств
	1
	20.09

	10
	Прыжок в длину с разбега на точность при​земления
	Игра «Зайцы в огороде». Прыжок в длину с разбега на точность при​земления. Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств
	1
	23.09

	11
	К.р.Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	25.09

	12
	Тройной прыжок с места.
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Шишки, же​луди, орехи». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	27.09

	Броски большого, метания малого мяча (3ч)

	13
	Бросок теннисного мяча в цель .
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	30.09

	14
	Бросок теннисного мяча на дальность
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Игра «Третий лишний». Разви​тие скоростно-силовых способностей
	1
	2.10

	15
	Броски на​бивного мяча из разных и.п.
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Бросок на​бивного мяча. Игра «Охотники и утки». Раз​витие скоростно-силовых способностей
	1
	4.10

	Подвижные игры  (12 часов)

	16
	Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые».
	ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые». Развитие скоростно-силовых способ​ностей
	1
	7.10

	17
	Игры «Белые медведи», «Космонавты».
	ОРУ Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	9.10

	18
	Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	11.10

	19
	Игры «Удочка», «Невод».
	ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых ка​честв
	1
	14.10

	20-21
	Игры «Снайперы», «День и ночь».
	ОРУ. Игры «Снайперы», «День и ночь». Эс​тафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	16.10
18.10

	22-23
	Игры «Удочка», «Мышеловка», «Не​вод».
	ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Не​вод». Развитие скоростных качеств
	2
	21.10
23.10

	24-25
	Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики».
	ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных качеств


	2
	25.10
6.11

	26-27
	Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты».
	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты». Развитие скоростных качеств
	2
	8.11
11.11


	Основы знаний
	
	

	28
	Развитие физической культуры в России 

в 17-19 вв.
	История развития физической культуры
	1
	13.11

	Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)

Акробатические упражнения (6 часов)

	29
	Инструктаж по ТБ . 

Кувырок вперед
	ОРУ. Перекаты в группировке. Кувырок вперед. Вы​полнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Инструктаж поТБ
	1
	15.11

	30
	2-3 кувырка вперед слитно
	ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 кувырка вперед слитно. Вы​полнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Развитие координационных спо​собностей. Игра «Что изменилось?»
	1
	18.11

	31
	Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев
	ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 кувырка вперед слитно. Стойка на лопатках. Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. Вьшолнение команд «Становись!» ,«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Развитие координационных спо​собностей. Игра «Запрещенное движение».
	1
	20.11

	32
	Кувырок назад. Мост из положения стоя с помощью
	ОРУ в парах. Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. 2-3 кувырка вперед слитно. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения стоя с помощью. Игра «Ползуны». Развитие координационных спо​собностей.
	1
	22.11

	33
	Комбинация из ранее изученных элементов
	ОРУ с предметами. Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации. Игра «Ползуны». Развитие координационных спо​собностей.
	1
	25.11

	34
	К.р. Акробатическая комбинация
	ОРУ с предметами. Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. Игра «Западня». Развитие координационных спо​собностей.
	1
	27.11

	Снарядная  гимнастика (6 ч )
	
	

	35
	Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафе​ты. Игра «Посадка картофеля». Развитие си​ловых качеств
	1
	29.11

	36
	Вис прогнувшись, поднимание ног в висе.
	ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание согнутых и прямых ног в висе. Эстафеты. Игра «Не оши​бись!». Развитие силовых качеств
	1
	2.12

	37
	Опорный прыжок на гор​ку матов.
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на гор​ку матов, соскок со взмахом рук. Игра «Лисы и куры». Разви​тие скоростно-силовых качеств
	1
	4.12

	38
	Опорный прыжок: вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	6.12

	39
	К.р. Опорный прыжок ноги врозь через козла.
	Строевые приемы на месте и в движении. ОРУ с предметами. Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. Подвижная игра «Обезьянки».
	1
	9.12

	40
	Ходьба по скамейке большими шагами и выпадами, на носках. 
	ОРУ в парах. Ходьба по скамейке большими шагами и выпадами, на носках.  Развитие координационных спо​собностей.
	1
	11.12

	Гимнастические упражнения прикладного характера (6 часов)

	41
	Прыжки со скакалкой
	Строевые команды,  передвижение в колонне с перестроением в 2 и 3 колонны. ОРУ в парах. Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. Эстафеты с предметами
	1
	13.12

	42
	Прыжки группами на длинной скакалке
	Строевые команды,  передвижение в колонне с перестроением в 2 и 3 колонны. ОРУ в парах. Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. Прыжки группами на длинной скакалке. Эстафеты с предметами
	1
	16.12

	43
	Лазание по наклонной ска​мейке в упоре присев.
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через гимна​стического козла. Лазание по наклонной ска​мейке в упоре присев.  Игра «Резиночка». Развитие координацион​ных способностей
	1
	18.12

	44
	Лазание по наклонной ска​мейке в упоре лежа, подтягиваясь руками
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по наклонной ска​мейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». Развитие координационных способностей
	1
	20.12

	45
	Лазание по канату
	 ОРУ   Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу. Лазание по канату. Развитие координационных способностей.
	1
	23.12

	46
	Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки
	ОРУ   Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу. Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. Развитие координационных способностей.
	1
	25.12

	Подвижные игры  (2часа)

	47
	Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты».
	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты». Развитие скоростных качеств
	1
	27.12

	48
	Игры «Белые медведи», «Космонавты».
	ОРУ Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	13.01


Основы знаний
	49
	Современные олимпийское движение.
	Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России,  олимпийцы и параолимпийцы.
	1
	15.01

	Лыжные гонки (14часов)

	50
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	Ознакомление с правилами безопасного поведения на уроках лыжной подготовки. Совершенствование движения на лыжах ступающим и скользящим шагом.
	1
	17.01

	51
	Ступающий и скользящий шаг.
	Совершенствование передвижения на лыжах с палками ступающим  и скользящим шагом.
	1
	20.01

	52-53
	Попеременный двухшажный ход.
	Совершенствование попеременного двухшажного хода на лыжах  с палками. Подвижная игра "Прокатись через ворота"
	2
	22.01
24.01

	54
	Одновременный одношажный ход.
	Обучение одноврменному бесшажному ходу под уклон с палками. Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции 1 км со средней скоростью.
	1
	27.01

	55
	Одновременный бесшажный ход.
	Совершенствование одновременного одношажного хода на лыжах с палками. Подвижная игра "Подними предмет"
	1
	29.01

	56
	Спуск на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом"
	Совершенствование спуска на лыжах в высокой стойке, торможение "плугом". Обучение подъёму на лыжах способом "полуёлочкой"
	1
	31.01

	57
	Прохождение дистанции до 1500 м.
	Совершенствование одновременного двухшажного хода на лыжах с палками. Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции до 1500 м.
	1
	3.02

	58
	Чередование шага и хода на лыжах.
	Совершенствование чередование шага и хода на лыжах во время прохождения дистанций
	1
	5.02

	59
	Торможения и повороты на лыжах.
	Совершенствование техники торможение  и поворотов на лыжах. Подвижная игра "Прокатись  через ворота"
	1
	7.02

	60
	Спуск на лыжах с палками "змейкой2
	Совершенствование спуска на лыжах с палками со склона способом "змейка". Развитие выносливости в ходьбе на лыжах по дистанции 1000 м.
	1
	10.02

	61
	Попеременный двухшажный ход.
	Совершенствование попеременного двухшажного хода на лыжах  с палками. Подвижная игра "Прокатись через ворота"
	1
	12.02

	62
	Прохождение дистанции 1000 м на лыжах.
	Обучение ходьбе на лыжах по дистанции 1000 м на время.
	1
	14.02

	63
	Подвижные игры на лыжах.
	Разучивание игровых упражнений с бегом на лыжах и без.
	1
	17.02

	Спортивные игры на основе баскетбола (6часов)

	64
	Ведение мяча на месте с низким отскоком.
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель».
	1
	19.02

	65
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (ле​вой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овла​дей мячом». Развитие координационных спо​собностей
	1
	22.02

	66
	Ловля и передача мяча в кругу. Игра «Снайперы».
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эста​феты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскет​бол. Развитие координационных способностей
	1
	24.02

	67
	Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эс​тафеты с мячами. Тактические действия в за​щите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	26.02

	68
	Тактические действия в защите и нападении.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координа​ционных способностей
	1
	28.02

	69
	Игра в мини-баскетбол.
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эс​тафеты с мячами. Тактические действия в за​щите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	2.03

	Спортивные игры на основе волейбола (7 часов)

	70
	Перемещения ходьбой и бегом, с остановками по сигналу.
	Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу. Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху». Передача мяча, подброшенного над собой.  Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	1
	4.03

	71
	Передача мяча подброшенного партнером
	Перемещения. Ходьба и бег по сигналу. Остановка скачком после ходьбы и бега. Передача мяча подброшенного над собой и партнером. Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	1
	6.03

	72
	Передача в парах
	Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного партнером. Передача в парах. Игра «Мяч в воздухе». Развитие быстроты и координации
	1
	9.03

	73
	Прием снизу двумя руками
	Перемещения приставными шагами правым и левым боком. Передача после подбрасывания над собой с набрасывания партнером. Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	1
	11.03

	74
	Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.
	Перемещение: сочетание приставных шагов правым и левым боком, лицом и спиной вперед. Остановка скачком. Передача мяча, наброшенного партнером через сетку. Игра «Пионербол», «Мяч в воздухе» Развитие быстроты и координации
	1
	13.03

	75
	Передачи в парах через сетку.
	Чередование способов перемещения. ОРУ в парах. Выбор способа передачи мяча. Передачи в парах через сетку. Развитие быстроты и координации
	1
	16.03

	76
	Двухсторонняя игра
	Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	1
	18.03

	                                                                           Подвижные игры  (2 часа)
	
	

	77
	Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву».
	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	20.03

	78
	Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики».
	ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных качеств


	1
	30.03


	Основы знаний

	79
	Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС
	Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
	1
	1.04

	Спортивные игры на основе волейбола (7 часов)

	80
	Нижняя прямая подача в стену
	Перемещения по залу с заданиями по сигналу. ОРУ поточно. Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. Ознакомление с техникой нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача в стену. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	1
	3.04

	81-82
	Передача в парах
	Перемещения. По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча. Передача мяча подброшенного партнером. Передача в парах. Игра «Мяч в воздухе». Развитие быстроты и координации
	2
	6.04
8.04

	83-84
	Прием снизу двумя руками
	Перемещения приставными шагами правым и левым боком. Передача после подбрасывания над собой с набрасывания партнером. Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. Игра «Пионербол». Развитие быстроты и координации
	2
	10.04
13.04

	85
	Нижняя прямая подача с расстояния 5м
	Перемещения по залу с заданиями по сигналу. ОРУ в шеренгах. Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. Нижняя прямая подача в стену и через сетку  с расстояния 5м. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	1
	15.04

	86
	Двухсторонняя игра
	Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча. Игра мини-волейбол. Развитие быстроты и координации
	1
	17.04

	              Спортивные игры на основе футбола (7 часов)

	87
	Ведение мяча

	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Игра Мини-футбол
	1
	20.04

	88
	Ведение мяча с ускорением
	Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. Челночный бег. Бег с ускорениями по сигналу. Игра Мини-футбол
	1
	22.04

	89
	Удар по неподвижному мячу
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Игра Мини-футбол
	1
	24.04

	90
	Удар с разбега по катящемуся мячу
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся мячу внутренней стороной стопы.  Игра Мини-футбол
	1
	27.04

	91
	Остановка катящегося мяча
	Строевые упражнения. Ходьба и бег с остановками по сигналу. Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. Удар с разбега по катящемуся  мячу внутренней стороной стопы.  Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Игра Мини-футбол
	1
	29.04

	92
	Тактические действия в защите
	Упражнения с мячом. ОРУ. Ведение с ускорением. Удар с разбега по катящемуся мячу. Тактические действия в защите.  Игра Мини-футбол
	1
	4.05

	93
	Игра Мини-футбол
	Упражнения с мячом. ОРУ. Ведение с ускорением. Удар с разбега по катящемуся мячу. Тактические действия в защите.  Игра Мини-футбол
	1
	6.05

	Легкая атлетика(7 часов)

Беговые упражнения (3 часа)

	94
	Бег на скорость 30м.
	Равномерный бег (3 мин). Игра «Салки на марше». Бег на скорость 30м. Встречная эстафе​та. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упраж​нений
	1
	8.05

	95
	Встречная эстафе​та. 

Круговая эстафета.
	Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба - 90 м). Игра «День и ночь». Встречная эстафе​та. Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных способ​ностей
	1
	11.05

	96
	Кросс (1 км)
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. Иг​ра «Охотники и зайцы»
	1
	13.05

	                                                    Прыжковые упражнения (2 часа)
	
	

	97
	К.р. Прыжок в длину с места
	Специально-беговые упражнения. Прыжок в длину с места. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств
	1
	15.05

	98
	Прыжок в высоту с прямого разбега
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	18.05

	                                                       Броски, метания (2 часа)
	
	

	99
	Бросок в цель с расстояния 4-5 метров
	Бросок теннисного мяча на дальность, точ​ность и заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	20.05

	100
	К.р.Бросок мяча на дальность.
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». Раз​витие скоростно-силовых качеств
	1
	22.05

	                                                               Подвижные игры (2часа)
	
	

	101
	Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка».
	ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых ка​честв
	1
	25.05

	102
	Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты».
	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты». Развитие скоростных качеств
	1
	27.05


Учебно методический комплект

1. В.И. Лях. Физическая культура. Примерные рабочие программы.

                     Предметная линия учебников В.И. Ляха 1-4 классы. 6-е издание

                     М. « Просвещение» 2019.

2.  Физическая культура. Методические рекомендации. 1-4 классы:

                     учеб. пособие для общеобразовательных организаций / В.И. Лях, -2изд. 

                     - М. : Просвещение, 2019.

3.  Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных

                     учреждений / В.И. Лях. – 14-е изд. – М. : Просвещение, 2013.
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