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Пояснительная записка

Программа «Физическая культура. Начальные (1-4) классы» соответствует требованиям федерального компонента государственного образовательного стандарта начального общего образования (приказ Минобразования России от 5 марта 2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего, среднего (полного) общего образования»).

Программа разработана на основе:
- примерной программы начального общего образования по физической культуре (письмо министерства образования и науки Российской Федерации от 07 июля 2005 г. № 03-1263 "О примерных программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана»)  

- морфо-функциональных и психических особенностей детей 6 - 11 лет;

- общих закономерностей физического воспитания;

- традиций и региональных особенностей физического воспитания на Кубани;

- многолетнего опыта преподавания физической культуры в общеобразовательных учреждениях авторов программы;

- результатов ежегодных мониторингов физического развития и подготовленности школьников г.Краснодара;

- данных социологических исследований, проведенных среди школьников и учителей физической культуры начальных классов Краснодарского края.

Содержание программы направлено на создание условий становления основ гражданской идентичности и мировоззрения обучающихся, формирования у них мотивации, основ умения учиться и способности к организации своей деятельности, обеспечения духовно-нравственного развития, приобщения к общечеловеческим ценностям, профилактики асоциального поведения, укрепления физического здоровья школьников.

Программа предполагает комплексный, образовательно-развивающий характер уроков физической культуры и их направленность на:

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья, ее позитивном влиянии на развитие, обучение и социализацию;

- овладение школьниками умениями осуществлять и организовывать  здоровье сберегающую жизнедеятельность;

- создание условий для формирования навыков систематического наблюдения за своим физическим состоянием, уровнем подготовленности, величиной физических нагрузок.

При этом основными задачами реализации программы являются:

- укрепление здоровья и содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию через повышение физической подготовленности и функциональных возможностей;

- формирование жизненно важных двигательных умений и навыков в ходе воспитания физических качеств и обучения элементам базовых видов спорта;

- обучение простейшим способам контроля физической нагрузки, отдельных показателей физического развития и подготовленности, а также первоначальных умений саморегуляции физического и психического состояния средствами физической культуры;

- приобретение общих представлений и знаний в области физической культуры, а также навыков здорового и безопасного образа жизни.

Структурно учебный материал для каждой параллели классов состоит из пяти разделов: теоретического, двух практических (воспитание физических качеств и формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта), требований к подготовленности учащихся и примерных годовых и рабочих календарно-тематических планов.

В теоретическом разделе представлен учебный материал, относящийся к первоначальным знаниям об основах физической культуры, организме человека, гигиенических требованиях, значении физической культуры для укрепления здоровья; физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития, представлениям о базовых видах спорта.

Раздел, касающийся физических качеств, содержит двигательные задания, направленные на воспитание силовых, скоростных, координационных, скоростно-силовых (прыгучесть, метания) способностей, а также выносливости и гибкости.

Учебный материал третьего раздела (Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта) включает в себя средства базовых видов спорта, таких как гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры, плавание и др.

В требованиях к подготовленности школьников в результате освоения учебного материала сформированы основные подходы, обеспечивающие получение и оценку специальной информации.   

В заключительном разделе представлены примерные годовые и рабочие календарно-тематические планы уроков физической культуры для соответствующей параллели.

Практическая реализация программного материала предполагает формирование у школьников общекультурных (ОК):

- соблюдение основ здорового образа жизни и правил личной гигиены;

- владение культурой восприятия информации, мышления и поведения;

- уважительного и бережного отношения к историческому наследию и культурным традициям страны и региона, толерантности и диалога с представителями других культур; 

- стремлению к саморазвитию, самосовершенствованию и обучению;

- осознания гражданской ответственности по отношению к окружающей среде, обществу и самому себе;

и специальных (СК) компетенций:

- наличие представлений о значении физической культуры как фактора укрепления здоровья, физического, социального и психического развития и успешной учебы;

- умение организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность: соблюдение рационального режима дня, выполнения утреней гимнастики, участия в оздоровительных и спортивных мероприятиях и т.п.;
- владение широким диапазоном двигательных действий, основными элементами базовых видов спорта, средствами воспитания физических качеств;

- способность контролировать свое здоровье, физическое состояние, подготовленность и выполняемые физические нагрузки. 

Основополагающими принципами физического воспитания школьников начальных классов на уроках физической культуры служат:

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов учебного процесса (теоретической, практической видов подготовки, воспитательных воздействий, педагогического контроля);

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач физкультурного образования, использования средств и методов обучения, совершенствования и воспитания, применения объемов и интенсивности физических нагрузок, положительную динамику показателей физического состояния и подготовленности;

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора двигательных заданий и физической нагрузки для решения задач физкультурного образования;

- возрастная адекватность физкультурно-образовательной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов морфо-функциональным и психическим возможностям младших школьников.
Специальные термины и понятия.
Под физическими качествами понимают совокупности биологических и психологических свойств  человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активную двигательную деятельность. Применительно к динамике физических качеств употребляют термины «развитие» и «воспитание». Термин «развитие» характеризует естественный ход изменений качества, а «воспитание» предусматривает активное и направленное воздействие на рост его показателей.

Воспитание физических качеств у детей школьного возраста сопряжено с рядом особенностей, связанных с ростом и развитием организма.

Во-первых, в школьном возрасте развитие одного качества положительно сказывается на росте показателей других физических качеств.

Во-вторых, в ходе развития различных функций организма существуют сенситивные (чувствительные к нагрузкам) периоды, когда прирост качеств происходит особенно интенсивно. По мнению физиологов, сенситивные периоды частично совпадают с так называемыми критическими – скачкообразными моментами развития целого организма, отдельных его органов и тканей. 
В-третьих, в процессе воспитания физических качеств у детей школьного возраста необходимо неуклонно соблюдать  постепенность роста физических нагрузок с учетом индивидуальные особенностей. 

Материальной основой для воспитания физических качеств являются физические или двигательные способности, которые заложены природой в любом человеке. Под физическими способностями понимают относительно устойчивые врожденные и приобретенные функциональные особенности органов и структур организма, взаимодействие которых обусловливает эффективность выполнения двигательного действия.  Другими словами двигательные способности можно охарактеризовать, как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека. Одновременно подчеркивается не тождественность  терминов «физические качества» и «двигательные способности». Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления - двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, координационные и другие.


Таким образом, воспитание физических качеств осуществляется через направленное развитие  ведущих двигательных способностей человека, а базовыми физическими качествами являются: сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость.

Под силой понимается способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет мышечных напряжений (усилий). Сила служит основополагающим физическим качеством человека. 


Термин быстрота трактуется, как способность выполнять движения с минимальными затратами времени. Различают следующие элементарные формы проявления скоростных способностей:

- быстрота реакции;

- быстрота одиночного движения;

- частота (темп) движений. 

В различных видах двигательной деятельности элементарные формы проявления скоростных способностей выступают в различных сочетаниях и в совокупности с другими физическими качествами и техническими действиями. В этом случае имеет место комплексное проявление скоростных способностей.

Необходимо особо отметить, что все виды проявления скоростных способностей специфичны. Степень переноса с одной формы на другую весьма незначительна. Прямой положительный перенос быстроты имеет место лишь в движениях, у которых сходные двигательные составы, смысловые и программирующие стороны.

Выносливость – это способность противостоять утомлению в процессе какой-либо, в данном случае мышечной деятельности. Выносливость в мышечной работе характеризует степень работоспособности и сопротивляемости организма развитию утомления. 

Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется мышечная деятельность определенного характера, интенсивности и эффективности. 

Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности организма, которые обеспечивают определенную долю энергии в процессе работы и способствуют быстрому восстановлению работоспособности организма после работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая быстрейшее удаление продуктов метаболического обмена.

Анаэробные алактатные источники энергии играют решающую роль в поддержании работоспособности в упражнениях максимальной интенсивности продолжительностью до 15-20 с.

Анаэробно-гликолитические источники являются главными в процессе энергообеспечения работы, продолжительностью от 20 с до 5-6 минут.


Под физическим качеством гибкость понимается способность выполнять движения с большой амплитудой. Данное физическое качество оценивается по суммарной подвижности в суставах тела. Выделяют активную и пассивную гибкость, которые в зависимости от возраста имеют определенные особенности развития. Активная гибкость определяется максимальной амплитудой в суставе при выполнении какого-либо движения без внешнего воздействия. Пассивная гибкость определяется по наибольшей амплитуде, которая может быть достигнута за счет внешней силы.


Ловкость – это сложное, собирательное, комплексное качество, включающее силу, быстроту, выносливость, гибкость и достаточный уровень психического развития. Под ловкостью также понимается способность быстро, оперативно, целесообразно, то есть наиболее рационально, осваивать новые движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий. Критериями ловкости являются координационная сложность, точность движений и быстрое их выполнение. Поэтому ловкость выражается через совокупность координационных способностей. 

Гимнастика – одно из приоритетных средств физического воспитания, включающий широкий круг различных видов двигательной активности и физических упражнений, направленных на укрепление здоровья и физическое совершенствование.
Легкая атлетика – массовый вид спорта, объединяющий широко распространенные и жизненно важные виды движений: ходьбу, бег (в т.ч. по пересеченной местности), прыжки, метания. Занятия легкой атлетикой способствуют физическому развитию, росту уровня подготовленности, поддержанию и укреплению здоровья человека. 

Подвижные игры - это сознательная, творческая, двигательная деятельность, осуществляемая в соответствии с предварительно оговоренными правилами и  направленная на достижение поставленной цели. В начальной школе они являются одним из приоритетных и незаменимых средств решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности, развития двигательных способностей и формирования двигательных умений и навыков. При ознакомлении школьников с игрой следует придерживаться следующей последовательности: название игры, ролевые функции играющих и места их расположения, ход игры, цель игры, основные правила. Физическая нагрузка в игре дозируется изменением общей подвижности ее участников. Регулирование нагрузки осуществляется применением кратковременных пауз, изменением размеров игровой площадки, преодолеваемых детьми расстояний и численного состава команд (подгрупп), количества используемого инвентаря и т.п. 

     В начальных классах целесообразно использовать некомандные подвижные игры, основанные на сказочном сюжете с речитативами, распределением ролей и простыми правилами, а также несложные игры-эстафеты. 

Спортивные игры  - одно из приоритетных средств физического воспитания, включающее разнообразную игровую двигательную активность, осуществляемую в соответствии с исторически сложившимися вариантами и правила деятельности. В число приоритетных спортивных игр для учащихся общеобразовательных учреждений входят: баскетбол, волейбол, гандбол и футбол.    
Туризм -  (от французского - tourisme — прогулка, поездка) передвижение по местности с оздоровительной, спортивной, познавательной целью. Одно из эффективнейших средство физического воспитания, сочетающее различные виды рекреационной деятельности — оздоровление, познание, восстановление производительных сил человека и др. 

Плавание – передвижение в водной среде, является жизненно необходимым видом двигательной активности, что предполагает формирование соответствующих навыков в раннем возрасте. Роль плавания в качестве средства физического воспитания школьников наиважнейшая. Занятия плаванием, помимо закаливающего эффекта, способствуют ориентированию в пространстве, дифференцировке временных, пространственных и силовых параметров движений, формированию координационных способностей, развитию выносливости, улучшению деятельности всех функциональных систем организма. Как вид спорта плавание включает различные стили передвижения на поверхности воды (вольный, на спине, брасс, баттерфляй) и под водой.  
Анатомо-физиологические и психологические особенности 

детей 7-10 лет.
Возраст 7 - 10 лет завершает период первого детства и служит началом возрастного периода, называемого вторым детством. Данный возраст совпадает по времени с ростовым скачком (6-8 лет). Созревание и совершенствование функций ЦНС происходит в данном возрасте на фоне высокого уровня основного обмена и общего роста организма. К базовым особенностям для  данного возрастного периода относятся:

1. Продолжается окостенение длинных костей, которое идет неравномерно. Следовательно, чрезмерные силовые нагрузки могут нарушить этот процесс. Рекомендуется использовать упражнения с собственным весом в вертикальных и горизонтальных плоскостях, а также динамические двигательные задания с малым отягощением.

2. Оформляются изгибы позвоночного столба, и имеет место недостаточно компенсированный поясничный лордоз. Следует акцентировать внимание на формирование правильной осанки и рациональных поз при выполнении двигательных заданий. Суставы детей в этом возрасте очень подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. 

3. Мышцы детей имеют тонкие волокна, содержат в своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие. Мышцы еще не сформированы и имеет место неравномерность развития отдельных мышечных групп. Тем, у кого сильнее мышцы-сгибатели, целесообразно обратить внимание на развитие разгибателей и наоборот.   У 8-9 летних детей мышцы еще не оформлены, имеет место неравномерность развития отдельных мышечных групп. В 7 лет ребенку легче производить крупные движения (прыжки, лазание) и труднее мелкие, точные движения.

Ребенок в 7-10 лет уже может производить все основные движения: толкание, бросание, свободные движения в пространстве. Однако его способность к длительной продуктивной работе  еще очень ограничена. Он быстро устает от движений, сложно координационных действий. Поэтому сложные и точные движения выполняются еще медленно и с большим напряжением, до тех пор, пока не появится навык.  

4. Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономичность мышечных усилий, повышенный расход энергии могут приводить к быстрому утомлению. Используемые физические нагрузки должны быть небольшого объема и носить «дробный» характер с частыми паузами для отдыха.

5. Регуляторные механизмы сердечнососудистой и дыхательной систем еще не совершенны. Частота пульса в покое высокая (85-90 уд/мин) и возрастает даже при умеренной нагрузке. Артериальное давление претерпевает большие колебания, дыхание учащенное и поверхностное. В ходе естественного развития и регулярных занятий функциональные возможности детей повышаются.

6. Основные двигательные качества развиваются неравномерно и зависят от состояния функциональных систем организма ребенка и его дыхательного опыта. Рекомендуется, прежде всего, повышать общую дееспособность занимающихся с помощью разнообразных средств. Приоритетными для целенаправленного воспитания в этом возрасте являются качества: гибкость, ловкость и общая выносливость.

7. Внимание у детей 7-10 лет удерживается с трудом. Его объем и устойчивость увеличиваются постепенно и незначительно. Продолжительность активного внимания у детей данного возраста составляет до 20 минут.   В процессе обучения необходимо использовать новые, яркие и краткие раздражители для удержания внимания. Замечание по технике исполнения должно быть не более 1-2 в один прием. Дети 7-10 лет еще не способны отделить несущественное от основного, часто фиксируют свое внимание на второстепенных деталях. Поэтому в этом возрасте целесообразно использовать целостный метод обучения, изучать простые упражнения, пользоваться краткими и точными объяснениями.

Большое значение в этом возрасте имеет наглядность обучения. Показ  должен быть точным и четким, т.к. дети нередко копируют педагога и могут повторять его ошибки. Для развития 2-ой сигнальной системы пополнение терминологического запаса показ следует сопровождать кратким и доступным объяснением.
8. Эмоциональные проявления у детей 7-10 лет несовершенны, волевые и нравственные качества носят ограниченный характер. Поэтому необходимо неустанно работать над развитием этих качеств, помня, что похвала и методы поощрения в этом возрастном периоде, гораздо действеннее методов наказания.

9.  В возрасте 7 лет у детей только начинает вырабатываться защитный механизм от стресса. Это обуславливает недопустимость  использования со стороны педагога неадекватных воздействий (резких и громких команд, окриков, физических воздействий и т.п.). В этот период любая произнесенная команда, приказ откладывается в сознании ребенка и может стать кодом на  всю жизнь.

10. В 7 лет уменьшается скрытый период коррекции движений. При этом происходит не просто совершенствование координации, а и замена одних на другие. Совершенствование морфологических характеристик структурных элементов двигательного аппарата сочетается с развитием индивидуального сенсомоторного профиля, который отражает особенности функциональной организации парной деятельности полушарий головного мозга. Дети в этом возрасте четко разделяются на правшей (15%), левшей (1%), смешанного профиля (84%). 

11. Регуляторные механизмы сердечнососудистой и дыхательной систем еще не совершенны. Частота пульса высокая и в покое, возрастает даже при умеренной нагрузке. Артериальное давление претерпевает большие колебания. Дыхание учащенное и поверхностное. Естественное развитие и регулярные занятия повышают функциональные возможности детей. Дети могут переносить значительные нагрузки, но лучше приспосабливаются к занятиям умеренной интенсивности.

12. Для детей этого возраста естественной является потребность в высокой двигательной активности. Под двигательной активностью понимают суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7-10 лет совершают от 12 до 16 тысяч движений. Естественная суточная активность девочек на 16-30% ниже, чем мальчиков. В зимний период двигательная активность детей снижается на 30-45%.

13. Возрастные особенности врабатывания проявляются у детей в относительно меньшем периоде достижения устойчивого рабочего состояния по сравнению с взрослыми спортсменами. Стабилизация некоторых показателей сердечнососудистой и дыхательной систем у юных спортсменов происходит раньше. Способствует этому высокая возбудимость и функциональная подвижность нервной системы у детей 7-10 лет.

14. Нарушение согласованности в работе двигательного аппарата и висцеральных систем получило название «мертвой точки». Это состояние может возникнуть как при врабатывании, так и при выполнении длительной мышечной работы. У юных спортсменов оно выражается сильнее, в связи с тем, что их организм более тяжело переносит состояние гипоксии и ацидоза. Вследствие этого, очень часто дети вынуждены прекращать работу при каких-либо сдвигах внутренней среды организма.

                                                                                                                                                                                    Таблица 1

Общая схема распределения учебного материала по годам обучения

	Разделы
	Темы
	Количество учебных часов
	Всего

	
	
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс
	

	Теоретический
	Физическая культура и ее значение для укрепления здоровья; физического, интеллектуального и социального развития.
	0,5
	0,5
	
	
	1

	
	Правила личной гигиены и рациональный режим дня школьника.
	0,5
	0,5
	
	
	1

	
	Значение и содержание утренней гигиенической гимнастики
	0,5
	0,5
	
	
	1

	
	Правила поведения на занятиях физической культуры, соблюдение техники безопасности.
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	2

	
	Основы организации самостоятельных занятий физической культурой.
	
	
	0,5
	0,5
	1

	
	Контроль здоровья и физического состояния 
	
	
	0,5
	
	0,5

	
	Двигательные способности (силовые, скоростные, координационные, выносливость и гибкость) и показатели их развития.
	
	
	0,5
	0,5
	1

	
	Физические нагрузки и контроль их величины.
	
	
	
	0,5
	0,5

	
	Всего
	2
	2
	2
	2
	8

	Воспитание физических качеств 
	Силовые способности    
	6
	6
	8
	8
	28

	
	Скоростные  способности
	4
	4
	6
	6
	20

	
	Координационные способности
	10
	10
	8
	8
	36

	
	Выносливость 
	4
	4
	6
	6
	20

	
	Гибкость 
	10
	10
	8
	8
	36

	
	Скоростно-силовые способности (прыгучесть и метания) 
	8
	8
	6
	6
	28

	
	Школьный (отстающий) компонент
	6
	8
	8
	8
	30

	
	Всего
	48
	50
	50
	50
	198

	Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта
	Гимнастика 
	12
	12
	10
	10
	44

	
	Легкая атлетика
	6
	6
	6
	6
	24

	
	Подвижные игры
	14
	12
	10
	10
	46

	
	Элементы спортивных игр (одной или двух по выбору: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол)
	6
	8
	10
	10
	34

	
	Элементы туризма
	-
	-
	4
	4
	8

	
	Традиционные казачьи игры
	4
	4
	4
	4
	16

	
	Плавание*
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Вариативная часть (по выбору школы)
	7
	8
	6
	6
	27

	
	Всего
	49
	50
	50
	50
	199

	Итого
	99
	102
	102
	102
	405


*- В школах, имеющих соответствующие условия, время на прохождение материала по плаванию (10-12 часов) в равных пропорциях    выделяется из других разделов, в том числе из вариативной части.

Примерное содержание учебного материала для 1-го класса.
Теоретический раздел.

Правила поведения и требования к экипировке на занятиях физической культурой. Основы техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на открытых площадках. Физическая культура и ее значение для укрепления здоровья; физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития. Правила личной гигиены и рациональный режим дня школьника. Строение тела человека, положение тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Напряжение и расслабление мышц, особенности дыхания при выполнении физических упражнений. Значение и содержание утренней гигиенической гимнастики. Жизненно важные двигательные умения и навыки (ходьба, бег, прыжки, метания, лазанье, перелезание, плавание).
Воспитание физических качеств.
Силовые способности.
Поднимание туловища, согнутых и прямых ног в положении лежа. Сгибание-разгибание рук в упоре стоя на коленях, от гимнастической стенки, от гимнастической скамейки. Подтягивание лежа на животе на гимнастической скамейке. Подтягивание на низкой перекладине с изменением высоты и с различным хватом рук. Приседание с набивным мячом (до 1 кг). Сгибание-разгибание рук с набивным мячом (до 1 кг).
Скоростные способности.
Бег по прямой со скоростью близкой к максимальной на дистанциях  10 - 30м. Максимально быстрое выполнение простейших одиночных движений: наклона, приседания, взмаха руками, прыжка и т.п. Смена положения рук, ног в максимальном темпе в течение 5 – 10 с. Комплексные упражнения, включающие различные формы проявления быстроты (время реакции, быстроту одиночного движения и максимальную частоту движений).

Координационные способности.
Упражнения с различными предметами (гимнастическими палками, малыми и большими мячами, обручами, флажками и др.). Удержание равновесия в различных позах, стоя на двух и одной ноге (на полу и гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке. Ходьба и бег с различными положениями рук (за голову, на пояс, за спину и т.п.). Челночный бег (3х5м, 4х9м, 3х10м). Прыжки с поворотом на 90º влево и вправо. Броски и ловля малых и больших мячей. Метание мячей различного размера и веса (до 200 г) в цель.

Выносливость.
Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 10-20 с в течение до 5 мин.  Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 3-4 мин. Ходьба в чередовании с бегом по слабопересеченной местности (кросс) до 1000м. Передвижение любым способом и в любом направлении (Броуновское движение) в течение 30 с – 2 мин.
Гибкость.
Активные динамические упражнения с различной  амплитудой в наиболее крупных суставах. Наклоны и повороты головы и туловища. Круговые движения туловища. Махи руками и ногами вперед, назад, в стороны. Выпады вперед, в стороны и покачивания в них. «Полушпагаты» (шпагаты). Вращательные движения в суставах (плечевых, локтевых, лучезапястных, коленных и голеностопных). 
Скоростно-силовые способности.
Прыжки с ноги на ногу (до 5). Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов, высотой до 30см). Перепрыгивание препятствий высотой до 20 см.  Прыжки через короткую и длинную скакалку, отталкиваясь двумя и одной ногой. Метание малых мячей на дальность, теннисных мячей на дальность отскока от стены. 

Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта.

Гимнастика.
Теоретические сведения. Правила поведения и основы техники безопасности на занятиях гимнастикой. Понятие «стойка», «упор», «вис», «присед», «полуприсед», «наклон», «поворот», «строй», «колонна», «шеренга». Основные положения тела: «основная стойка», «стойка ноги врозь», «упор присев», «упор лежа», «упор сидя, сзади». Основные положения рук: «руки вниз», «руки вперед», «руки вверх», «руки в стороны», «руки назад», «руки на пояс», «руки за спину», «руки за голову». Названия гимнастических снарядов: «гимнастическая скамейка», «гимнастическая стенка», «канат», «гимнастическое бревно», «гимнастический мат», «гимнастический козел», «гимнастический конь». Название гимнастического инвентаря: «гимнастическая палка», «скакалка», «обруч», «набивной мяч». 
Строевые команды и упражнения. Основная стойка. Построение в шеренгу, колонну, в круг. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»,  «Шагом марш!», «На месте!», «Стой». Повороты: «Налево!» и «Направо!». Размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Расчет по порядку. Ходьба в ногу. Основные положения тела и его звеньев (разновидности стоек, положения рук и т.п.)

Акробатические упражнения. Упоры (присев, лежа, согнувшись, сидя сзади). Перекаты в группировке вперед и назад из положения лёжа, сидя, из упора присев.

Танцевальные упражнения. Ходьба под музыку. Ходьба с остановками  в конце музыкальной фразы. Исполнение строевой песни при ходьбе строем.
Гимнастические упражнения. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, вправо и влево. Переползание в упоре стоя на коленях («на четвереньках»). Перелезание через предметы. Преодоление гимнастической полосы  препятствий. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке одноименным и разноименным способом на коленях, в упоре присев.

Легкая атлетика.
Теоретические сведения. Понятия: «короткая дистанция», «длинная дистанция», «кросс». Команды «На старт!», «Марш!». Названия способов легкоатлетических прыжков («перешагивание», «согнув ноги»). Названия способов преодоления препятствий («наступая», «переступая», «пролезая»). Правила передвижения по твердому, жесткому и травяному видам грунта. Основы техники безопасности на занятиях бегом, прыжками, метаниями. Простейшие понятия о пользе занятий легкоатлетическими упражнениями.

Легкоатлетический кросс, стайерский бег. Передвижения по твердому (жесткому) и травяному видам грунта. Бег по кругу. Ходьба и бег по слабопересеченной местности  (менее 10% преград) с преодолением узких (до 70-80см) горизонтальных и низких (до 40см) вертикальных препятствий. Преодоление малых препятствий прыжком «наступая», «переступая», «в шаге»; препятствий среднего размера (h=0,7-1,0м) «перелезая», «пролезая».

Спринтерский бег. Высокий старт. Бег по прямой с ускорением от 10-15 до 30м. Старт из различных исходных положений (упор присев, стоя боком в направлении движений и т.п.).

Прыжки в длину и высоту. Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной и двумя ногами. Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 3-5 шагов разбега. Спрыгивание с возвышения 30-40см. Прыжки в высоту с прямого («согнув ноги») и бокового («перешагивание») разбега с 3-5 шагов.

Метание. Метание малого (теннисного) мяча на дальность с места, стоя грудью в направлении метания. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2м) с расстояния 3-4м.
Подвижные игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Салки» (пятнашки), «Два мороза», «Передача мячей в колоннах», «Заяц без логова», «День – ночь», «К своим флажкам», «Море волнуется», «Штандер», «Зайцы в огороде», «Паровоз», «Канатоходец», «С кочки на кочку», «Мостик и кошка», «Под веревочкой».  

Элементы спортивных игр.
Теоретические сведения. Названия и основные правила, инвентарь и оборудование. Правила поведения и техника безопасности в процессе занятий игрой. Понятия: «стойка», «ловля», «ведение», «передача». 
Баскетбол. Стойки – высокая и низкая. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Держание мяча двумя руками. Одноударное и многоударное ведение мяча на месте и при перемещении шагом. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу на уровне груди. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы.

Волейбол. Стойки – высокая и низкая. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения.
Гандбол. Стойка полевого игрока. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Держание мяча двумя руками. Одноударное и многоударное ведение мяча на месте и при перемещении шагом. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу на уровне груди. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы.

Футбол. Стойка игрока. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча по прямой ведущей ногой. Удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.
Традиционные казачьи игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Пристенки», «Игра в шапку», «В потайного», «Зевака» «Молчан», «Горилки», «Гуси» и др.
Плавание.
Теоретические сведения. Правила поведения и техники безопасности на занятиях по плаванию. Название плавательных упражнений, основных способов плавания, предметов для обучения. Правила поведения в экстремальных ситуациях.
Упражнения. Спуск и подъем по лестнице в воду бассейна. Приседания с погружением в воду с головой. Задержка дыхания под водой.  «Поплавок». Выдох в воду. Доставание предметов со дна бассейна. Лежание на поверхности воды с держанием за край бассейна. Скольжение по воде на груди. 
Требования к подготовленности школьников.
Учащиеся должны иметь представление:

- о правилах поведения и технике безопасности на занятиях физической культурой различной направленности;

- о значении физической культуры для укрепления здоровья, физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития;

- об основах рационального режима дня, личной гигиене, утренней гигиенической гимнастике и правилах ее выполнения;

- о строении тела человека и основных положениях его в пространстве (стойки, седы, упоры, висы);

- о жизненно важные двигательные умения и навыки (ходьба, бег, прыжки, метания, лазанье, перелезание, плавание).

Учащиеся должны уметь:
- выполнять элементарные строевые и танцевальные упражнения, комплексы общеразвивающих упражнений;
- выполнять двигательные задания, направленные на воспитание физических качеств и формирование двигательных умений и навыков;

- играть в подвижные и казачьи игры.

                                                                                                                    Таблица 2
Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся

	№ п/п
	Двигательные способности
	Контрольные упражнения (тесты)
	Должный диапазон

	
	
	
	М
	Д

	1
	Силовые
	Подтягивания: мальчики на высокой, девочки на низкой перекладине  (количество)
	1-2
	4-8

	2
	Скоростные
	Бег 30 м (с)
	6,2-7,3
	6,4-7,5

	3
	К выносливости
	Передвижение (ходьба в сочетании с бегом) на 1000м 
	Без учета времени (используется в 4 четверти)

	4
	К гибкости
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	+3-+5
	+6-+9

	5
	Координационные
	Челночный бег 3х10с (с)
	10,3-10,8
	10,6-11,3

	6
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	115-135
	110-130


                                                                                                               Таблица 3
Примерный план-график распределения учебного материала по четвертям
	№
	Разделы программы
	Четверти (число уроков)
	Итого

	
	
	1 (27)
	2 (21)
	3 (27)
	4 (24)
	

	1
	Базовая часть
	23
	17
	26
	20
	86

	1.1
	Основы знаний
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	2

	1.2
	Силовые способности
	1
	2
	2
	1
	6

	1.3
	Скоростные  способности
	1
	1
	1
	1
	4

	1.4
	Координационные способности
	3
	2
	3
	2
	10

	1.5
	Выносливость
	1,5
	0,5
	0,5
	1,5
	4

	1.6
	Гибкость
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	10

	1.7
	Скоростно-силовые способности
	2,5
	1,5
	1,5
	2,5
	8

	1.8
	Гимнастика
	4
	2
	5
	1
	12

	1.9
	Легкая атлетика
	3
	1
	1
	3
	8

	1.10
	Подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	12

	1.11
	Элементы спортивной игры
	-
	-
	4
	2
	6

	1.12
	Традиционные казачьи игры
	1
	1
	2
	-
	4

	2
	Вариативная часть
	4
	4
	1
	4
	13

	2.1
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	-
	2
	6

	2.2.
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	1
	2
	7

	
	Всего
	27
	21
	27
	24
	99


Примерное содержание учебного материала для 2-го класса.

Теоретический раздел.

Правила поведения и требования к экипировке на занятиях физической культуры. Основы техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на открытых площадках. Физическая культура и ее значение для укрепления здоровья; физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития. Правила личной гигиены и рациональный режим дня школьника. Строение тела человека, положение тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Особенности дыхания при выполнении физических упражнений. Значение и содержание утренней гигиенической гимнастики. Жизненно важные двигательные умения и навыки (ходьба, бег, прыжки, метания, лазанье, перелезание, плавание).
Воспитание физических качеств.

Силовые способности.
Поднимание туловища из положения лежа, в положение сидя. Поднимание согнутых и прямых ног в висе на гимнастической стенке. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание лежа на животе по наклонной  гимнастической скамейке. Подтягивание на низкой перекладине из седа ноги врозь, из виса лежа с изменением высоты и с различным хватом рук. Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху. Приседание с набивным мячом до 1,5 кг. Сгибание-разгибание рук с набивным мячом до 1,5 кг. 
Скоростные способности.
Бег по прямой со скоростью близкой к максимальной на дистанциях  20 - 40м. Максимально быстрое выполнение простейших одиночных движений: наклона, приседания, взмаха руками, прыжка и т.п. Смена положения рук, ног в максимальном темпе в течение 10 – 15 с. Комплексные упражнения, включающие различные формы проявления быстроты (время реакции, быстроту одиночного движения и максимальную частоту движений).

Координационные способности.

Упражнения с различными предметами (гимнастическими палками, малыми и большими мячами, обручами, флажками и др.). С грузом (100-250 г) на голове передвижения шагом, подъем на носки, полуприседание и приседание. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами на скакалке, натянутой на полу, Ходьба по гимнастической скамейке с предметами в руках обычным и приставными шагами; с высоким подниманием бедра; с поворотами; с перешагиваем через предметы (мячи, кегли, кубики, палки и т.п.). Ходьба по рейке гимнастической скамейки и гимнастическому бревну (высота до 30-40см). Ходьба и бег с различных стартовых положений.  Варианты челночного бега (3х5м, 4х9м, 3х10м). Прыжки с поворотом на 90-180º. Броски и ловля малых и больших мячей. Метание мячей различного размера и веса в цель. Ходьба и бег с изменением направления и преодолением элементарных препятствий. Прыжки через короткую и длинную скакалку на двух и одной ноге.

Выносливость.

Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 15-30 с в течение до 5 мин.  Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 4-5 мин. Кросс (ходьба в чередовании с бегом по слабопересеченной местности) до 1300м. Передвижение любым способом и в любом направлении («Броуновское движение») в течение 40 с – 2,5 мин.
Гибкость.

Активные динамические упражнения с различной  амплитудой в наиболее крупных суставах. Наклоны и повороты головы и туловища. Круговые движения туловища. Махи руками и ногами вперед, назад, в стороны. Выпады вперед, в стороны и покачивания в них. «Полушпагаты» (шпагаты). Вращательные движения в суставах (плечевых, локтевых, лучезапястных, коленных и голеностопных). Наклоны, повороты, «прогибание» туловища («мостик»); полушпагаты (шпагаты) и выпады с помощью учителя.
Скоростно-силовые способности.
Прыжки с ноги на ногу (до 7). Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов, высотой до 40см). Перепрыгивание препятствий высотой до 30 см.  Прыжки через короткую и длинную скакалку, отталкиваясь двумя и одной ногой. Метание малых мячей на дальность, теннисных мячей на дальность отскока от стены. «Перекатывание» набивных мячей, весом до 1 кг. 
Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта.

Гимнастика.
Теоретические сведения. Основные положения тела: «узкая стойка ноги врозь», «широкая стойка ноги врозь», «выпад вперед», «выпад в сторону». Правила поведения и основы техники безопасности на занятиях гимнастикой. Команды: «Кругом», «Ре-же», «Чаще шаг». Промежуточные положения прямых рук: «руки вперед – книзу», «руки вперед – кверху», «руки в стороны – книзу»,  «руки в стороны – кверху», «руки назад – книзу», «руки вперед - в стороны»; основные положения согнутых рук: «руки на голову», «руки перед собой», «руки перед грудью». Основные положения тела: «упор присев», «упор лежа», «упор сидя, сзади». Название танцевальных упражнений: «приставной шаг», «шаг галопа», «русский медленный шаг», «шаг польки», «III позиция ног». Название гимнастических снарядов: «перекладина», «брусья», «шест».

Строевые упражнения и приемы. Повороты «Кругом!». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две и обратно. Движение в колонне с разным темпом и разной дистанцией. Движение в колонне противоходом, змейкой, по диагонали. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, (три, четыре и т.д.) поворотом в движении. Перестроение в круг.

Танцевальные упражнения. «Приставной шаг». «Шаг галопа». «Русский медленный шаг». «Шаг польки». «III позиция ног». Танцевальные шаги вперед, в сторону, назад.

Акробатические упражнения. Стойка на лопатках из положения лежа на спине. Кувырок вперед. Перекаты в стороны.
Гимнастические упражнения. Висы и упоры на низкой перекладине.
Лазанье по гимнастической стенке в горизонтальном и  вертикальном направлениях. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке одноименным и разноименным способами на коленях, в упоре присев. Переползание «на получетвереньках».
Легкая атлетика.
Теоретические сведения. Понятия: «короткая дистанция», «средняя дистанция», «длинная дистанция». Команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Названия способов легкоатлетических прыжков («перешагивание», «согнув ноги»). Названия способов преодоления препятствий («наступая», «в шаге», «пролезая», «перелезая»). Правила передвижения по твердому, жесткому и травяному видам грунта. Основы техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях. Простейшие понятия о пользе занятий легкоатлетическими упражнениями.

Легкоатлетический кросс, стайерский бег. Передвижения по твердому (жесткому) и травяному видам грунта. Бег по кругу разного диаметра. Ходьба и бег по слабопересеченной местности  (менее 10% преград) с преодолением узких (до 80-100см) горизонтальных и низких (до 50см) вертикальных препятствий. Преодоление малых препятствий прыжком «наступая», «в шаге»; препятствий среднего размера (h=0,7-1,0м) «перелезая», «пролезая».

Спринтерский бег. Высокий старт. Бег по прямой с ускорением от 15-20 до 40м. Старт из различных исходных положений (упор присев, стоя боком, спиной в направлении движений и т.п.).

Прыжки в длину и высоту. Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной и двумя ногами. Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 3-5 шагов разбега. Спрыгивание с возвышения 40-50см. Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов) 20-40см. Прыжки в высоту с прямого («согнув ноги») и бокового («перешагивание») разбега с 3-5 шагов.

Метание. Метание малого (теннисного) мяча на дальность с места, стоя грудью в направлении метания. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (2х2м) с расстояния 4-5м.
Подвижные игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Салки» (пятнашки), «Два мороза», «Передача мячей в колоннах», «Заяц без логова», «День – ночь», «К своим флажкам», «Море волнуется», «Штандер», «Зайцы в огороде», «Паровоз», «Канатоходец», «С кочки на кочку», «Волк во рву».
Элементы спортивных игр.
Теоретические сведения. История появление, краткая характеристика и основные правила игры. Правила поведения и техника безопасности в процессе занятий игрой. Понятия: «броски», «удары». 
Баскетбол. Стойки – высокая и низкая. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Держание мяча двумя руками. Одноударное и многоударное ведение мяча на месте и при перемещении шагом и бегом по прямой и с изменением направления движения. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу на уровне груди и высоколетящего. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы.

Волейбол. Стойки – высокая и низкая. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения.
Гандбол. Стойка полевого игрока. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Держание мяча двумя руками. Одноударное и многоударное ведение мяча на месте и при перемещении шагом и бегом по прямой и с изменением направления движения. Ловля двумя руками мяча, летящего навстречу на уровне груди и высоко летящего. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы. Передача мяча одной сверху. Комплексные упражнения с перемещением и передачами мяча. 

Футбол. Стойка игрока. Способы перемещения: шагом и бегом – лицом и спиной вперед, прямо и с изменением направления движения. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Остановка катящегося мяча подошвой. Ведение мяча по прямой неведущей ногой. Удары внутренней стороной стопы по катящемуся мячу.

Традиционные казачьи игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Пристенки», «Игра в шапку», «В потайного», «Зевака», «Молчан», «Горилки», «Гуси» и др.
Плавание.
Теоретические сведения. Правила поведения и техники безопасности на занятиях по плаванию. История и краткая характеристика основных способов плавания. Правила поведения в экстремальных ситуациях.

Упражнения. Приседания с погружением в воду с головой с открытыми глазами. Задержка дыхания под водой. Выдох в воду.  Доставание предметов со дна бассейна. Скольжение по воде на груди и на спине. Гребковые движения руками «брассом» и «кролем», стоя на дне бассейна и в сочетании с ходьбой. Согласование гребковых движений руками с дыханием. Движения ногами при «брассе» и «кроле». Плавание с доской при работе ног на дистанции 8-12 м.
Требования к подготовленности школьников.

Учащиеся должны иметь представление:

- о способах и особенностях движений и передвижений;

- о специальной терминологии;

- о функциональном смысле физических упражнений и их направленности на организм человека;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены;

- о подборе специальной одежды и обуви для занятий физическими упражнениями.

Учащиеся должны уметь:

- передвигаться в строю и выполнять основные перестроения;

- подбирать упражнения для утренней гигиенической зарядки и выполнять их;

- выполнять двигательные задания, направленные на воспитание физических качеств и формирование двигательных умений и навыков;

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе подвижных и казачьих игр.

                                                                                                            Таблица 4
Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся

	№ п/п
	Двигательные способности
	Контрольные упражнения (тесты)
	Должный диапазон

	
	
	
	М
	Д

	1
	Силовые
	Подтягивания: мальчики на высокой, девочки на низкой перекладине  (количество)
	2-3
	6-10

	2
	Скоростные
	Бег 30 м (с)
	6,0-7,0
	6,2-7,2

	3
	К выносливости
	Передвижение (ходьба в сочетании с бегом) на 1000м (мин,с)
	5мин 20с -6 мин 20с
	6 мин 20с -7мин 00с

	4
	К гибкости
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	+3 - +11
	+6 - +15

	5
	Координационные
	Челночный бег 3х10с (с)
	9,5-10,0
	10,1-10,7

	6
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	125-145
	125-140


                                                                                         

 Таблица 5
Примерный план-график распределения учебного материала по четвертям

	№
	Разделы программы
	Четверти (число уроков)
	Итого

	
	
	1 (27)
	2 (21)
	3 (30)
	4 (24)
	

	1
	Базовая часть
	23
	17
	26
	20
	86

	1.1
	Основы знаний
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	2

	1.2
	Силовые способности
	1
	2
	2
	1
	6

	1.3
	Скоростные  способности
	1
	1
	1
	1
	4

	1.4
	Координационные способности
	3
	2
	3
	2
	10

	1.5
	Выносливость
	1,5
	0,5
	0,5
	1,5
	4

	1.6
	Гибкость
	2,5
	2,5
	2,5
	2,5
	10

	1.7
	Скоростно-силовые способности
	2,5
	1,5
	1,5
	2,5
	8

	1.8
	Гимнастика
	3
	2
	6
	1
	12

	1.9
	Легкая атлетика
	3
	1
	1
	3
	8

	1.10
	Подвижные игры
	3
	2
	4
	3
	12

	1.11
	Элементы спортивной игры
	1
	1
	2
	2
	6

	1.12
	Традиционные казачьи игры
	1
	1
	2
	-
	4

	2
	Вариативная часть
	4
	4
	4
	4
	16

	2.1
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	2
	2
	8

	2.2.
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	2
	2
	8

	
	Всего
	27
	21
	30
	24
	102


Примерное содержание учебного материала для 3-го класса.

Теоретический раздел.

Правила поведения и требования к экипировке на занятиях физической культуры. Основы техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на открытых площадках. Основы организации самостоятельных занятий физической культурой. Здоровье и физическое развитие человека. Антропометрические показатели и измерения. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, зрения и слуха при выполнении физических упражнений. Контроль и регуляция движений. Приемы измерения частоты сердечных сокращений (пульса). Двигательные способности (силовые, скоростные, координационные, выносливость и гибкость) и показатели их развития. 
Воспитание физических качеств.

Силовые способности.
Поднимание туловища из положения лежа, в положение сидя. Поднимание согнутых и прямых ног в висе на гимнастической стенке. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание на низкой перекладине из седа ноги врозь, из виса лежа с изменением высоты и с различным хватом рук. Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху. Приседание с набивным мячом до 2 кг. Сгибание-разгибание рук с набивным мячом до 2кг. 
Скоростные способности.

Бег по прямой со скоростью близкой к максимальной на дистанциях  20 - 50м. Максимально быстрое выполнение простейших одиночных движений: наклона, приседания, взмаха руками, прыжка и т.п. Смена положения рук, ног в максимальном темпе в течение 10 – 20 с. Прыжки со скакалкой в максимальном темпе за 20 с. Комплексные упражнения, включающие различные формы проявления быстроты (время реакции, быстроту одиночного движения и максимальную частоту движений).

Координационные способности.
Упражнения с различными предметами (гимнастическими палками, малыми и большими мячами, обручами, флажками и др.). С грузом (100-250 г) на голове передвижения шагом, подъем на носки, полуприседание и приседание. Ходьба и бег с предметами в руках по гимнастической скамейке обычным и приставными шагами; с высоким подниманием бедра; с поворотами; с перешагиваем через предметы. Ходьба и бег по рейке гимнастической скамейки и гимнастическому бревну (высота до 50 см). Бег с различных стартовых положений.  Варианты челночного бега.  Прыжки с поворотом на 120-210º. Броски и ловля малых и больших мячей. Жонглирование двумя мячами. Метание мячей различного размера и веса в цель. Ходьба и бег с изменением направления и преодолением элементарных препятствий. Прыжки через короткую и длинную скакалку на двух и одной ноге с вращением скакалки вперед и назад. Прыжки в различные направления и расстояние. 

Выносливость.
Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 20-30  с в течение до 6 мин.  Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 4-5 мин. Ходьба в чередовании с бегом по слабопересеченной местности (кросс) до 1500м. Передвижение любым способом и в любом направлении (Броуновское движение) в течение 1 – 3 мин.
Гибкость.

Активные динамические упражнения с различной  амплитудой в наиболее крупных суставах. Наклоны и повороты головы и туловища. Круговые движения туловища. Махи руками и ногами вперед, назад, в стороны. Выпады вперед, в стороны и покачивания в них. «Полушпагаты» (шпагаты). Вращательные движения в суставах (плечевых, локтевых, лучезапястных, коленных и голеностопных). Упражнения с гимнастическими палками. Наклоны, повороты, «прогибание» туловища («мост»); полушпагаты (шпагаты) и выпады с помощью учителя. 

Скоростно-силовые способности.

Прыжки с ноги на ногу (до 10). Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов, высотой до 50см). Перепрыгивание препятствий высотой до 40 см.  Прыжки через короткую и длинную скакалку на двух и одной ноге. Метание малых мячей на дальность, теннисных мячей на дальность отскока от стены. «Перекатывание» и передачи набивных мячей, весом до 1 кг. 
Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта.

Гимнастика.
Теоретические сведения. Понятия: «хват», «мах», «полушпагат», «шпагат», «мост». Название танцевальных упражнений: «I и II позиции ног». 

Строевые упражнения и приемы. Перестроение из колонны по одному, в колонну по два на месте. Размыкание от середины приставными шагами. 

Танцевальные упражнения. «I позиции ног». «II позиции ног». Танцевальный шаг «Польки», «Галопа» в парах. 
Акробатические упражнения. Кувырок назад. «Мост» из положения лежа на спине. 
Гимнастические упражнения. Лазанье по канату в три приема. Передвижения (ходьба и бег) и повороты на гимнастической скамейке (бревну). Перелезание через препятствие (бревно). Переползание «по-пластунски». 
Легкая атлетика.
Теоретические сведения. Названия способов легкоатлетических прыжков («перешагивание», «согнув ноги»). Названия способов преодоления препятствий («наступая», «в шаге», «пролезая», «перелезая», «переползая»). Правила передвижения по твердому, жесткому и травяному видам грунта, пашне. Основы техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Легкоатлетический кросс, стайерский бег. Бег по твердому, жесткому и травяному видам грунта, передвижение по пашне. Бег по кругу разного диаметра и «змейкой». Ходьба и бег по слабопересеченной местности в сочетании с преодолением узких (до 100-120 см) горизонтальных и низких (до 60см) вертикальных препятствий. Преодоление малых препятствий прыжком «наступая», «в шаге» («многоскоками»); препятствий среднего размера (h=0,8-1,0м) «перелезая», «пролезая». Передвижение в гору и с горы (склон пологий – до 5-6º).

Спринтерский бег. Высокий старт и старт с опорой на одну руку. Бег по прямой с ускорением от 30 до 50м. Старт из различных исходных положений (присев, сидя, стоя боком, спиной в направлении движений и т.п.).

Прыжки в длину и высоту. Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной и двумя ногами. Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 5-7 шагов разбега. Спрыгивание с возвышения 50-70см. Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов) 30-50см. Прыжки в высоту с прямого («согнув ноги») и бокового («перешагивание») разбега с 5-7 шагов.

Метание. Метание малого (теннисного) мяча на дальность с места, стоя боком в направлении метания. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1,5х1,5м) с расстояния 4-5м.
Подвижные игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Удочка», «Космонавты», «Передача мячей в колоннах», «Волк во рву», «Метко в цель», «Коршун и наседка», «Кто дальше бросит», «С кочки на кочку», «Невод», «Тяни в круг».
Элементы спортивных игр.
Теоретические сведения. История появления игры на Кубани и ее современное состояние. Основные правила игры. Правила поведения и техника безопасности в процессе занятий игрой.
Баскетбол. Способы перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Повороты с мячом. Многоударное ведение мяча шагом и бегом по прямой и с изменением направления движения. Ловля мяча двумя руками высоко и низко летящего. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы. Комплексные упражнения с перемещением, ловлей, ведением и передачами мяча. Броски мяча в корзину двумя руками от груди и из-за головы.
Волейбол. Способы перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Передача мяча двумя руками сверху. Прием мяча двумя руками снизу. Комплексные упражнения  с перемещением и передачами и приемом мяча.
Гандбол. Стойка голкипера. Способы перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Жонглирование мячом. Многоударное ведение мяча шагом и бегом по прямой и с изменением направления движения. Ловля мяча двумя руками высоко и низко летящего. Передачи мяча одной сверху. Комплексные упражнения с перемещением и передачами мяча. Бросок мяча сверху на дальность и в цель.
Футбол. Способы перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Ведение мяча попеременно ведущей и неведущей ногой по прямой. Передачи мяча внутренней стороной стопы. 
Элементы туризма.
Теоретические сведения. Понятия: «прогулка», «туристский поход». Их особенности и назначения. Правила поведения и техника безопасности. 
Упражнения. Прогулки в парки, скверы, по памятным местам. Элементы ориентирования на местности (определение направления частей света, расстояния до объектов). Лазанье по гимнастической стенке, по наклонной гимнастической скамейке. Преодоление простейшей туристической полосы препятствий.

Традиционные казачьи игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр, народные способы считалок (жеребьевок). 
Игры. «Пристенки», «Город», «В ногу», «Горилки», «Горячее место», «Перетяжка» и др.

Плавание.
Теоретические сведения. Правила поведения и техники безопасности на занятиях по плаванию. История и краткая характеристика основных способов плавания. Появление плавания на Кубани е его современное состояние. 

Упражнения. Скольжение по воде на груди и на спине. Гребковые движения руками «брассом» и «кролем», стоя на дне бассейна и в сочетании с ходьбой. Плавание с доской при работе рук «брассом» и «кролем» на дистанции до 15 м. Плавание с доской при работе ног «брассом» и «кролем» на дистанции до 15 м. Гребковые движения руками, согласованные с работой ног при «брассе» и «кроле». Плавание «брассом» и «кролем» на дистанции до 15 м. 

Требования к подготовленности школьников.

Учащиеся должны иметь представление:

- об истории зарождения физического воспитания и олимпийских игр;

- о работе мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений;

- об основах контроля здоровья и физического состояния;

- о физических качествах и показателях их развития.
Учащиеся должны уметь:

- измерять частоту сердечных сокращений;

- подбирать упражнения для утренней гигиенической зарядки и выполнять их;

- выполнять двигательные задания, направленные на воспитание физических качеств и формирование двигательных умений и навыков;

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе подвижных и казачьих игр.

                                                                                                                    Таблица 6
Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся

	№ п/п
	Двигательные способности
	Контрольные упражнения (тесты)
	Должный диапазон

	
	
	
	М
	Д

	1
	Силовые
	Подтягивания: мальчики на высокой, девочки на низкой перекладине  (количество)
	3 - 4
	7 - 11

	2
	Скоростные
	Бег 30 м (с)
	5,7 - 6,7
	6,0 - 6,9

	3
	К выносливости
	Передвижение (ходьба в сочетании с бегом) на 1000м (с)
	320 - 370
	360 – 420

	4
	К гибкости
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	+3 - +10
	+6 - +14

	5
	Координационные
	Челночный бег 3х10с (с)
	9,3 - 9,9
	9,7 - 10,3

	6
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	130 - 150
	135 - 150


                                                                                                             Таблица 7
Примерный план-график распределения учебного материала по четвертям

	№
	Разделы программы
	Четверти (число уроков)
	Итого

	
	
	1 (27)
	2 (21)
	3 (30)
	4 (24)
	

	1
	Базовая часть
	23,5
	17,5
	26,5
	20,5
	88

	1.1
	Основы знаний
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	2

	1.2
	Силовые способности
	2
	2
	3
	1
	8

	1.3
	Скоростные  способности
	2
	1
	1
	2
	6

	1.4
	Координационные способности
	2
	2
	2
	2
	8

	1.5
	Выносливость
	2
	1
	1
	2
	6

	1.6
	Гибкость
	2
	2
	2
	2
	8

	1.7
	Скоростно-силовые способности
	2
	1
	1
	2
	6

	1.8
	Гимнастика
	1
	4
	5
	1
	10

	1.9
	Легкая атлетика
	3
	1
	1
	3
	8

	1.10
	Подвижные игры
	3
	1
	4
	2
	10

	1.11
	Элементы спортивной игры
	2
	2
	3
	1
	10

	1.12
	Элементы туризма
	-
	-
	2
	2
	4

	1.12
	Традиционные казачьи игры
	2
	1
	1
	-
	4

	2
	Вариативная часть
	3,5
	3,5
	3,5
	3,5
	14

	2.1
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	2
	2
	8

	2.2.
	Школьный (отстающий) компонент
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	6

	
	Всего
	27
	21
	30
	24
	102


Примерное содержание учебного материала для 4-го класса.

Теоретический раздел.

Правила поведения и требования к экипировке на занятиях физической культуры. Основы техники безопасности на занятиях в спортивном зале и на открытых площадках. Основы организации самостоятельных занятий физической культурой. Здоровье и физическое развитие человека. Антропометрические показатели и измерения. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, зрения и слуха при выполнении физических упражнений. Контроль и регуляция движений. Приемы измерения частоты сердечных сокращений (пульса). Двигательные способности (силовые, скоростные, координационные, выносливость и гибкость) и показатели их развития. Физические нагрузки и контроль их величины.
Воспитание физических качеств.

Силовые способности.
Поднимание туловища из положения лежа, в положение сидя. Поднимание согнутых и прямых ног в висе на гимнастической стенке. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, ноги на гимнастической скамейке. Подтягивание на низкой перекладине из седа ноги врозь, из виса лежа с изменением высоты и с различным хватом рук. Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху и снизу. Приседание с набивным мячом до 2,5 кг. Сгибание-разгибание рук с набивным мячом до 2,5 кг. Лазанье по канату, шесту.
Скоростные способности.

Бег по прямой со скоростью близкой к максимальной на дистанциях  30 - 50м. Смена положения рук (движения согнутыми руками вперед-назад), ног (бег на месте) в максимальном темпе в течение 15 – 20 с. Прыжки со скакалкой в максимальном темпе в течение 20 - 30 с Комплексные упражнения, включающие различные формы проявления быстроты (время реакции, быстроту одиночного движения и максимальную частоту движений).

Координационные способности.

Упражнения с различными предметами с включением простейших нестандартных заданий (необычные исходные положения, на ограниченной опоре и т.п.). Ходьба по рейке гимнастической скамейки, по гимнастическому бревну (высота до 70см). Бег по гимнастической скамейке. Ходьба и бег с различным положением и движением рук. Различные варианты челночного бега и бега «зигзагом» («ёлочкой»). Прыжки с поворотом на 180-270º. Броски и ловля различных предметов (мячей, мешочков с песком, горохом и др.). Метание теннисного мяча в цель разного размера ведущей и неведущей рукой. Ходьба и бег с изменением направления, скорости и с преодолением препятствий. Прыжки в заданном направлении и на заданное расстояние. Прыжки с короткой скакалкой на двух и одной ноге с вращением скакалки вперед и назад. Комбинированные игровые задания с включением упражнений из различных видов спорта по типу биатлона (бег с изменением направления с метанием малого мяча в цель и т.п.).

Выносливость.

Передвижение со сменой ходьбы и бега через каждые 30-40  с в течение до 7 мин. Бег умеренной интенсивности без остановки в течение 5-6 мин. Ходьба в чередовании с бегом по слабопересеченной местности (кросс) до 1600м. Передвижение любым способом и в любом направлении («Броуновское движение») в течение 2 – 4 мин.
Гибкость.

Активные динамические упражнения, выполняемые с различной, в том числе и с максимальной,  амплитудой в наиболее крупных суставах. Наклоны и повороты головы и туловища. Круговые движения туловища. Махи руками и ногами вперед, назад, в стороны. Выпады вперед, в стороны и покачивания в них. «Полушпагаты» (шпагаты). Вращательные движения в суставах (плечевых, локтевых, лучезапястных, коленных и голеностопных). Упражнения с гимнастическими палками. Наклоны, повороты, «прогибание» туловища («мост»); полушпагаты (шпагаты) и выпады с помощью учителя. Упражнения на расслабление мышц.

Скоростно-силовые способности.

Прыжки с ноги на ногу (до 15). Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов, высотой до 60см). Перепрыгивание препятствий высотой до 50 см.  Прыжки через короткую и длинную скакалку на двух и одной ноге. Метание мячей на дальность. Передачи набивных мячей, весом до 1,5 кг, стоя и сидя на расстояния до 3 м.   

Формирование двигательных умений и навыков на основе элементов базовых видов спорта.

Гимнастика.
Теоретические сведения. Понятия: «угол», «вис стоя», «вис лежа». Основные положения тела: «выпад назад», «наклон прогнувшись». Название гимнастического инвентаря: «булава», «лента».
Строевые упражнения и приемы. Передвижение в колонне с изменением дистанции и частоты движения - выполнением команд: «Шире шаг!»; «Короче шаг!»; «Чаще шаг!» «Ре-же!» «Полшага!». Передвижение в колонне «противоходом», «змейкой» и по диагонали.
Танцевальные упражнения. Танцевальный шаг «Польки», «Галопа». Элементы народных танцев.
Акробатические упражнения. Комбинации из ранее изученных приемов. Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя с помощью.

Гимнастические упражнения. Опорный прыжок через гимнастического козла, высотой до 90 см, с разбега в упор стоя на коленях, в упор присев. Соскок прогнувшись на гимнастический мат. Лазанье по канату в два и три приема. Лазанье по шесту. Висы и упоры на низкой перекладине (махом одной толчком другой подъем переворотом в упор). Преодоление гимнастической полосы препятствий.

Легкая атлетика.
Теоретические сведения. Краткая характеристика способов легкоатлетических прыжков («перешагивание», «согнув ноги»). Краткая характеристика способов преодоления препятствий («наступая», «в шаге», «многоскоками», «пролезая», «перелезая», «переползая»). Краткая характеристика метания малого мяча. Особенности передвижений по твердому и мягкому грунту. Основы техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. Общие сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Легкоатлетический кросс, стайерский бег. Бег по твердому, жесткому и травяному видам грунта, передвижение по пашне. Бег по кругу разного диаметра и «змейкой». Бег и ходьба по слабопересеченной местности в сочетании с преодолением узких (до 120-150 см) горизонтальных и низких (до 60см) вертикальных препятствий. Преодоление малых препятствий прыжком «наступая», «в шаге». Преодоление препятствий среднего размера (h=1,0-1,2м) «перелезая», «пролезая». Бег в гору и с горы (склон пологий – до 6-8º).

Спринтерский бег. Высокий старт и старт с опорой на одну руку. Бег по прямой с ускорением 40-60м. Старт из различных исходных положений (присев, сидя, лежа, стоя боком, спиной в направлении движений и т.п.). Остановка после быстрого бега.

Прыжки в длину и высоту. Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной и двумя ногами. Прыжки с ноги на ногу (до 12). Прыжки в длину способом «согнув ноги» с 5-7 шагов разбега. Спрыгивание с возвышения 60-90см. Прыжки в высоту с места (запрыгивание на возвышение - горку матов) 40-60см. Прыжки в высоту способом «перешагивание» с 5-7 шагов разбега.

Метание. Метание малого (теннисного) мяча на дальность с места и с 1-го шага, из положения, стоя боком в направлении метания. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1,5х1,5м) с расстояния 5-6 м.
Подвижные игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр. 
Игры. «Удочка», «Космонавты», «Передача мячей в колоннах», «Волк во рву», «Метко в цель», «Коршун и наседка», «Кто дальше бросит», «С кочки на кочку», «Невод», «Перетягивание в парах», «Тяни в круг».
Элементы спортивных игр.
Теоретические сведения. Олимпийская история игры. Разметка и оборудование игровой площадки. Упрощенные правила игры для детей младшего возраста. Правила поведения и техника безопасности в процессе занятий игрой.  
Баскетбол. Перемещения приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Повороты с мячом. Многоударное ведение мяча шагом и бегом с изменением направления движения. Ловля мяча двумя руками высоко и низко летящего. Передачи мяча двумя руками от груди и из-за головы. Комплексные упражнения с перемещением, ловлей, ведением и передачами мяча. Броски мяча в корзину двумя руками от груди и из-за головы.

Волейбол. Способы перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Передача мяча двумя руками сверху. Прием мяча двумя руками снизу. Комплексные упражнения  с перемещением и передачами и приемом мяча.
Гандбол. Перемещения боком приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Жонглирование мячом. Многоударное ведение мяча бегом по прямой и с изменением направления движения. Ловля мяча двумя руками высоко и низко летящего. Передачи мяча одной сверху. Бросок мяча сверху на дальность и в цель. Комплексные упражнения с перемещениями, ведением, передачами и бросками мяча.

Футбол. Перемещения приставными и скрестными шагами. Комплексные упражнения с различными вариантами перемещения. Ведение мяча попеременно ведущей и неведущей ногой с изменением направления движения. Комплексные упражнения с перемещением, ведением, передачами мяча и ударами. 

Элементы туризма.
Теоретические сведения. Понятие маршрут и их виды. Правила поведения и техника безопасности в ходе прогулок. Основы ориентирования на местности. Экипировка участника прогулки. 
Упражнения.  Прогулки в парки, скверы и по памятным местам. Элементы ориентирования на местности (определение направления частей света, расстояния до объектов). Преодоление простейших вертикальных и горизонтальных препятствий. Лазанье по «рукоходу», брусьям в висе.

Традиционные казачьи игры.
Теоретические сведения. Названия и правила игр, инвентарь и оборудование, речитативы, используемые в играх, организация, правила поведения и безопасности в процессе проведения игр, народные способы считалок (жеребьевок). 
Игры. «Город», «Пристенки», «В ногу»,  «Горячее место», «Перетяжка», «Свинка» и др.

Плавание.
Теоретические сведения. Правила поведения и техники безопасности на занятиях по плаванию. Плавание на Олимпийских играх. Требования к местам занятия плаванием. 

Упражнения. Плавание с доской при работе рук «брассом» и «кролем» на дистанции до 20 м. Плавание с доской при работе ног «брассом» и «кролем» на дистанции до 20 м. Согласование гребковых движений руками с работой ног при «брассе» и «кроле». Плавание «брассом» и «кролем» на дистанции до 25 м. Соскок с бортика в воду вниз ногами. Старт из воды. Повороты. Проныривание коротких дистанций (до 10 м). Повторное (2-6 раз) плавание на различные дистанции (10-20 м). 
Требования к подготовленности школьников.

Учащиеся должны иметь представление:

- о подготовке мест для занятий физическими упражнениями;

- о способах регулирования физической нагрузки;

- о контроле физической подготовленности;

- о значении регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья.

Учащиеся должны уметь:

- самостоятельно организовывать активный отдых и досуг;

- определять величину выполняемой физической нагрузки;

- выполнять двигательные задания, направленные на воспитание физических качеств и формирование двигательных умений и навыков;

- применять двигательные умения и навыки в процессе игровой деятельности.                                                                                            Таблица 8
Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся

	№ п/п
	Двигательные способности
	Контрольные упражнения (тесты)
	Должный диапазон

	
	
	
	М
	Д

	1
	Силовые
	Подтягивания  мальчики  на высокой; девочки на низкой перекладине (количество)
	3 - 4
	8 - 13

	2
	Скоростные
	Бег 30 м (с)
	5,6 - 6,5
	5,6 - 6,5

	3
	К выносливости
	Передвижение (ходьба в сочетании с бегом) на 1000м (с)
	300 - 360
	340 – 390

	4
	К гибкости
	Наклон вперед из положения сидя (см)
	+2 - +9
	+5 - +12

	5
	Координационные
	Челночный бег 3х10с (с)
	9,0 - 9,5
	9,5 - 10,0

	6
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	140 - 160
	140 - 155


                                                                                        

    Таблица 9
Примерный план-график распределения учебного материала по четвертям

	№
	Разделы программы
	Четверти (число уроков)
	Итого

	
	
	1 (27)
	2 (21)
	3 (30)
	4 (24)
	

	1
	Базовая часть
	23,5
	17,5
	26,5
	20,5
	88

	1.1
	Основы знаний
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	2

	1.2
	Силовые способности
	2
	2
	3
	1
	8

	1.3
	Скоростные  способности
	2
	1
	1
	2
	6

	1.4
	Координационные способности
	2
	2
	2
	2
	8

	1.5
	Выносливость
	2
	1
	1
	2
	6

	1.6
	Гибкость
	2
	2
	2
	2
	8

	1.7
	Скоростно-силовые способности
	2
	1
	1
	2
	6

	1.8
	Гимнастика
	1
	2
	6
	1
	10

	1.9
	Легкая атлетика
	3
	1
	1
	3
	8

	1.10
	Подвижные игры
	3
	2
	3
	2
	10

	1.11
	Элементы спортивной игры
	2
	2
	3
	1
	8

	1.12
	Элементы туризма
	-
	-
	2
	2
	4

	1.12
	Традиционные казачьи игры
	2
	1
	1
	-
	4

	2
	Вариативная часть
	3,5
	3,5
	3,5
	3,5
	14

	2.1
	Школьный (отстающий) компонент
	2
	2
	2
	2
	8

	2.2.
	Школьный (отстающий) компонент
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	6

	
	Всего
	27
	21
	30
	24
	102
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                                                                                                        Приложение 1
Содержание традиционных казачьих игр
«Горилки». Играющие разбиваются на пары (преимущественно состоящие из мальчика и девочки) и становятся по кругу. Кому не досталось пары, тому «гореть» или «горевать» (т.е. быть водящим). Он (а) отходит на 5-7 метров, поворачивается кругом и говорит: «Горю-горю, пень!» 

«О ком горюешь?» – спрашивает один из играющих.

«О тебе, душа, молодая (ой)!» – снова говорит горюющий.

«Любишь?» - опять спрашивает игрок.

«Люблю».

«Купишь?»

«Куплю».

«Покупай!» - После этих слов спрашивающий игрок бежит по кругу, а горюющий старается его догнать, пока он не возвратился на прежнее место. Если поймает, то горевать остается тот, кого поймали; если нет, то горюющий остается прежний.

«Город». Играющие делятся на 2 команды. На земле (площадке) чертится круг диаметром 4-5 м. Одна команда («низы») находится в круге (в городе), а другая («верхи») - становятся за кругом. Команды представляют собой две враждующие армии, из которых одна осаждается другой. «Осаждающие» стараются мячом «выбить неприятеля» из города.   В кого попали мячом, тот выходит из игры. Игра продолжается определенное время, после чего команды меняются ролями.

«Горячее место». На земле (площадке) мелом обозначается  «горячее место» (диаметром 1-2м). Выбирается водящий, который становится недалеко от «горячего места» с целью защиты его от посягательства остальных игроков, которые стараются проникнуть в «горячее место». Водящий не допускает их путем перемещения и старается «побить», т.е. коснуться осалить или поймать желающего попасть в «горячее место». «Побитый» делается помощником первого и затем остается с ним ловить остальных играющих. Проникнувший в горячее место, может спокойно отдыхать там, но недолго. Игра заканчивается, когда все «побиты».

«Гуси». Из числа играющих выбираются две девочки, которые изображают мать и дочь; они находятся на одной стороне площадки («в доме»). Также выбирается «волк», который располагается «под горой» - недалеко от «дома» (в 10-15 м). Остальные учащиеся изображают «гусей». Мать заставляет дочь гнать гусей в поле. Та гонит, приговаривая: «Геля! Геля, гуси! Пастись!» 

 Когда гуси уже в поле, мать кричит из «дома»: 

- Гуси, домой! (Гуси, до дому!)
 – Для чего? - спрашивает дочь.

 – Для волка! 

– Где он? (Дэ вин?)

– Под горою! (Пид горою!)

 - Что он делает? (Що робэ!)
– Гуску щиплет! (Гуску скубэ!) 

– Гуси серые – белые, домой! (Гуси, сиры-билы, до дому!) – кричат хором мать и дочь.

 После этих слов «гуси» бегут в «дом», а из засады выскакивает волк и хватает бегущих гусей. Осаленные играющие считаются съеденными «волком» и выходят из игры.

После этого гуси снова отправляются в «поле» и игра повторяется несколько раз, пока все гуси не будут переловлены волкам.

«Зевака». Играющие становятся в круг и начинают перебрасывать друг другу мяч, называя при этом по имени того, кто должен его ловить. Кто не поймает мяч – становится «зевакой» и выходит из игры. Назвавший имя неправильно – также выходит из игры. Выигрывают 2 (3-5) участника, которые последними остаются в игре.

«Игра в ногу». Играющие делятся на 2 команды (число играющих - четное). На площадке, на расстоянии 20 аршин (около 15 м), чертятся две линии (полукон), за которые заступать нельзя. Поочередно к линиям (для удобства можно воспользоваться резиновыми ковриками) по одному подходят игроки противоборствующих команд и броском мяча (теннисного) стараются поразить противника. Право первого броска определяется жеребьевкой. Противник должен увернуться от мяча, при этом, не отрывая от коврика одну ногу (поэтому наиболее оптимально целиться в опорную ногу). Тот, в кого попадут, имеет право на ответный бросок. Если не попадает, то победное очко присуждается первой команде. Таким образом, броски продолжаются до тех пор, пока один из играющих не получит преимущества. После присуждения очередного броска играющих сменяют другие игроки из соответствующих команд. Игра продолжается до тех пор, пока все играющие не выполнят броски.

«Игра в потайного». Играющие садятся в круг, согнув («поджав») ноги, как можно ближе друг к другу. Один  из играющих становится в центре круга. Мяч (или другой небольшой предмет) прячут под ноги и незаметно передают один другому; сидящий в середине должен найти мяч. Тот, у кого будет найден мяч, выходит в центр круга, а искавший садится на его место.

«Игра в шапку». Все играющие, кроме одного (водящего), который стоит в кругу, садятся (становятся) по кругу на определенном расстоянии друг от друга и перебрасывают (передают) шапку (или другой подобный предмет, например, мяч) один другому, не соблюдая при этом никакого порядка. Стоящий в кругу должен поймать шапку, когда она летит от одного к другому, или должен вырвать ее из рук; если это ему удаться, то он садится (становится) в круг, а его заменяет тот, кто делал передачу.

«Молчан». Один из играющих - «молчан» - становится впереди, смотря на всех серьезно. Каждый из играющих старается рассмешить его, для чего подходит к нему и говорит что-нибудь смешное: если удалось его рассмешить, то «молчан» удаляется из игры (или переходит в разряд остальных играющих), а его место занимает рассмешивший.

«Перетяжка». Играющие делятся на две равные команды и становятся у линии, разделяющей площадку друг напротив друга. У соревнующихся в руках палка (гимнастическая). Задача играющих перетянуть соперников на свою сторону.


«Пристенки» («В стенку»). Игра состоит из нескольких отдельных упражнений с мячом. Предварительно проводится жеребьевка: на право первым начать игру. Далее играющие поочередно выполняют приведенные ниже упражнения, стараясь не ошибиться, т.е. не выронить («не заронить») мяч. В случае неудачного выполнения упражнения право игры переходит следующему участнику и т.д. Выигрывает тот игрок, который первым выполнит все задания. 

Первое упражнение - «стенка». Играющий бросает мяч в стенку и, когда он отскочит от стены, ловить его; это упражнение, как и все остальные, исполняется три раза.

 
Второе упражнение -  «свечки». Мяч подбрасывается вверх над стеной так, чтобы он коснулся стены; затем ловят его. 

Третье упражнение - «приступочки». Бросается мяч в стену, как и в первом упражнении, но стой разницей, что мяч не ловится, а рукою пристукивается еще два раза к стене, и затем уже схватывается. 

Четвертое упражнение - «ручка». Играющий левою рукою упирается в стену, а правою бросает вокруг нее мяч и затем ловит.

Пятое упражнение – «ножка» мяч бросают не вокруг руки, а вокруг ноги. 

Шестое упражнение - «хам». Из руки, обращенной ладонью вниз, играющий пускает мяч вниз, но, не допустив его до земли, опять хватает, причем приговаривает: «хам! съем!». 

Седьмое упражнение - «звездочки». Играющий подбрасывает мяч вверх, что есть силы, и ловит его налету. Можно использовать и другие варианты упражнений.

«Свинка». Играющие делятся на 2 равные команды и располагаются на своей стороне площадки, разделенной средней линией. Игра начинается с центра площадки по сигналу руководителя. Игроки обеих команд стараются ударами «кочережек» (хоккейных клюшек, гимнастических палок и т.п.) выбить «свинку» (малый, теннисный мяч) за заднюю линию поля соперников. Команда, сумевшая это сделать, получает одно очко. Правила: запрещается поднимать «кочережку» выше колен. Запрещается переходить на сторону противника.

               Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 1-х классов на I четверть                Приложение 2
	Учебный материал
	всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Базовая часть:
	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	3
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	

	Скоростные 
	1
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	1
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые 
	2,5
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+

	Гибкость 
	2,5
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	

	Выносливость 
	1,5
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	4
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	3
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+

	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 1-х классов на II четверть
	Учебный материал
	всего
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Базовая часть:
	17:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	9,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	Скоростно-силовые 
	1,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Гибкость 
	2,5
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	Выносливость 
	0,5
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	7:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	2
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Легкая атлетика 
	1
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	3
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – силовые способности
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока).

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 1-х классов на III четверть 
	 Учебный материал
	всего
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Базовая часть:
	26:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные   
	3
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Скоростные
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	1,5
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	Гибкость
	2,5
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	

	Выносливость
	0,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	15:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	5
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	Подвижные игры
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Элементы спортивной игры
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение - подвижные  игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока)

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 1-х классов на IV четверть
	Учебный материал
	всего
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Базовая часть:
	20:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т
	

	Силовые 
	1
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т


	
	

	Скоростно-силовые 
	2,5
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+т

	Гибкость 
	2,5
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+т
	
	

	Выносливость 
	1,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	2
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+т



	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 2-х классов на I четверть
	Учебный материал
	всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Базовая часть:
	23
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	3
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	Скоростные 
	1
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	1
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые 
	2,5
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+

	Гибкость 
	2,5
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	Выносливость 
	1,5
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Подвижные игры 
	3
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортигры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отстаю-щий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+

	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 2-х классов на II четверть
	Учебный материал
	всего
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Базовая часть:
	17:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	9,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	Скоростно-силовые 
	1,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Гибкость 
	2,5
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	Выносливость 
	0,5
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	7:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	2
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Легкая атлетика 
	1
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	2
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отстаю-щий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – силовые способности
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока).

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 2-х классов на III четверть
	 Учебный материал
	всего
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Базовая часть:
	26:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	3
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Скоростные
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	1,5
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Гибкость
	2,5
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Выносливость
	0,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	15:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	6
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	4
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Элементы спортивной игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Развитие – силовые способности
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	 Обучение - подвижные  игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока).

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 2-х классов на IV четверть
	Учебный материал
	всего
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Базовая часть:
	20:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т
	

	Силовые 
	1
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т


	
	

	Скоростно-силовые 
	2,5
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+т

	Гибкость 
	2,5
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+т
	
	

	Выносливость 
	1,5
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	2
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	4:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+т



	Обучение - подвижные  игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 3-х классов на I четверть
	Учебный материал
	всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Базовая часть:
	23,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	12:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Скоростные 
	2
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	Силовые 
	2
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Скоростно-силовые 
	2
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Гибкость 
	2
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Выносливость 
	2
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	3
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортигры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 3-х классов на II четверть
	Учебный материал
	всего
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Базовая часть:
	17,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	Скоростно-силовые 
	1
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость 
	2
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	

	Выносливость 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Обучение:
	8:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	1
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	1
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отстаю-щий компонент): компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – силовые способности
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока).

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 3-х классов на III четверть
	Учебный материал
	всего
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Базовая часть:
	26,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростные
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые
	3
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Скоростно-силовые
	1
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	2
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	Обучение:
	16:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	5
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Подвижные игры
	4
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Элементы спортивн. игры
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Элементы туризма
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	++

	Вариативная часть (школьный –отста-ющий компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Развитие – силовые способности
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+

	 Обучение - подвижные игры
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); ++ - ≈ ½  урока

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 3-х классов на IV четверть
	Учебный материал
	всего
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Базовая часть:
	20,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Скоростные 
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Силовые 
	1
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т


	
	

	Скоростно-силовые 
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т

	Гибкость 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	
	

	Выносливость 
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т

	Обучение:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	2
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Элементы туризма
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вариативная часть (школьный –отста-ющий компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 4-х классов на I четверть
	Учебный материал
	всего
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Базовая часть:
	23,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	12:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Скоростные 
	2
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	Силовые 
	2
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	Скоростно-силовые 
	2
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Гибкость 
	2
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	Выносливость 
	2
	
	
	+т
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	3
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортигры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отста-ющий  компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 4-х классов на II четверть
	Учебный материал
	всего
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Базовая часть:
	17,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+

	Скоростные 
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	Скоростно-силовые 
	1
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Гибкость 
	2
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	Выносливость 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	Обучение:
	8:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	2
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	1
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 
	2
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Вариативная часть (школьный – отстаю-щий компонент): компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – силовые способности
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока).

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 4-х классов на III четверть
	Учебный материал
	всего
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Базовая часть:
	26,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	10:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростные
	1
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Силовые
	3
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
	1
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	2
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Выносливость
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	Обучение:
	16:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	6
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры
	3
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Элементы спортивной игры
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Элементы туризма
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	++
	++
	+
	+
	
	

	Казачьи игры
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Вариативная часть (школьный –отста-ющий компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Развитие – силовые способности
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+

	 Обучение - подвижные игры
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); ++ - ≈ ½  урока.

Примерное распределение программного материала по ФК для учащихся 4-х классов на IV четверть
	Учебный материал
	всего
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Базовая часть:
	20,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы знаний 
	0,5
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие:
	11:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Скоростные 
	2
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	

	Силовые 
	1
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+т


	
	

	Скоростно-силовые 
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т

	Гибкость 
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т
	
	

	Выносливость 
	2
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+т

	Обучение:
	9:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика
	1
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	2
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы спортивной игры 
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Элементы туризма
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вариативная часть (школьный –отста-ющий компонент):
	3,5:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие – выносливость
	2
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	Обучение - подвижные  игры 
	1,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	


Примечание: + - использование на уроке (≈¼ урока); т-тестирование двигательных способностей
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4

