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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре (1-4 классы) составлена на основе нормативных документов: 

1) Федеральный закон от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

2) Приказ Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»; 

3) Рабочая программа по предмету составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», авт. В.И.Лях и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2011г.

4) Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ НОШ с. Стерлибашево МР Стерлибашевский район РБ - с. Стерлибашево,2019 г.

 5) Положения о рабочей программе учителя муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения начальная общеобразовательная школа с. Стерлибашево муниципального района Стерлибашевский район Республики Башкортостан. – с. Стерлибашево, 2018.

        6) Адаптированная программа для детей ЗПР, ОВЗ.

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;

- формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;

- овладение школой движений;

- развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;

- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

-  формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

-  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Программа обучения физической культуре направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (малокомплектные и сельские школы);

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
Место учебного предмета в учебном плане

На изучение физической культуры в начальной школе выделяется 270 ч. В 1 классе – 66 ч (2 ч в неделю, 33 учебные недели). Во 2 классе - 68 ч (2 ч в неделю, 34 учебные недели). В 3 классе - 68 ч (2 ч в неделю, 34 учебные недели.  В 4 классе - 68 ч (2 ч в неделю, 34 учебные недели). Количество часов в учебном плане может изменяться за счёт части учебного плана, формируемого участниками образовательных отношений (по заявлению родителей (законных  представителей) учащихся).

В соответствии с базисным учебным планом на занятие физической культурой в 1-4 классах отводится 2 часа в неделю, всего часов-270. Третий час отводиться на вариативную часть. 
В программу включен НАЦИОНАЛЬНО-РЕГИОНАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ республики Башкортостан.
Отличительной особенностью препо​давания физической культуры в начальных классах является игровой метод.  
Внедрение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». В соответствии с указом президента РФ от 24.03. 2014 года № 172 вводится в действие Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Процесс реализации внедрения Всероссийского комплекса «Готов к труду и обороне» среди учащихся включает этап агитационно-пропагандистской работы. Работа по внедрению комплекса ГТО предусматривает использование различных форм деятельности на уроках с целью активизации учащихся и популяризации комплекса ГТО.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.
По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготов​ленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

 Для учащихся ОВЗ и ЗПР, в соответствии с их физическими возможностями, нормативы могут не приниматься как у детей с основной программой обучения. Соответственно, могут приниматься без учета времени или без учета количества выполненных элементов или упражнений.

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1-4 классов направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

• формирование уважительного отношения к культуре других народов;

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

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

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Личностные результаты освоения РП по учебному предмету «Физическая культура»  для детей ОВЗ:

· положительное отношение к урокам физкультуры, к школе, ориентация на содержательные моменты школьной действительности и принятие образа «хорошего ученика», что в совокупности формирует позицию школьника; 

· интерес к новому учебному материалу;

· ориентация на понимание причины успеха в учебной деятельности;

· навыки оценки и самооценки результатов учебной деятельности на основе критерия ее успешности;

· овладение практическими бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни (ловля, метание предмета; ползание, подтягивание руками и др.);

· развитие навыков сотрудничества со взрослыми.

Метапредметные результаты

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

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

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

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

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

Метапредметные результаты освоения РП по учебному предмету «Физическая культура» детьми ОВЗ включают осваиваемые учащимися универсальные учебные действия (регулятивные и коммуникативные),  обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения учиться) 

Сформированные регулятивные универсальные учебные действия проявляются возможностью:
· понимать смысл инструкций;

· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;

· различать способы и результат действия;

· принимать активное участие в коллективных играх;

· адекватно воспринимать оценку своих успехов учителем, товарищами;

· вносить необходимые коррективы в действия на основе их оценки и учета характера сделанных ошибок.

Сформированные коммуникативные универсальные учебные действия проявляются возможностью:
· принимать участие в работе парами и группами;

· адекватно использовать речевые средства для решения поставленных задач на уроках физкультуры;

· активно проявлять себя в командных играх, понимая важность своих действий для конечного результата.

Учебный предмет «Физическая культура» имеет очень большое значение для формирования сферы жизненной компетенции, мониторинг становления которой оценивается по ниже перечисленным направлениям.

Развитие адекватных представлений о собственных возможностях проявляется в умениях: 
– организовать себя на рабочем месте (переодеться в соответствующую одежду, занять свое место в строю);

– задать вопрос учителю при непонимании задания;

– сопоставлять результат с заданным образцом, видеть свои ошибки.

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия проявляется в умении слушать внимательно и адекватно реагировать на обращенную речь.
Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно- временной организации проявляется: 
– в формировании внутреннего чувства времени (1 мин, 5 мин и т.д.) и ориентировке в схеме собственного тела;

– в умении ориентироваться в пространстве учебного помещения.

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей проявляется в умении находить компромисс в спорных вопросах.
Предметные результаты

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

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

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Требования к уровню подготовки обучающихся: 

1 класс

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны:

иметь представление:

-о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

-о способах изменения направления и скорости движения;

-о режиме дня и личной гигиене;

-о правилах составления комплексов утренней зарядки;

уметь:

-выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;

-выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;

-играть в подвижные игры;

-выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

-выполнять строевые упражнения;

-демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).

Таблица №1

	Контрольныеупражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Прыжок в длину с места, см
	118 – 120
	115 – 117
	105 – 114
	116 – 118
	113 – 115
	95 – 112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях


	Коснутьсялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола
	Кос-сялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег1000 м
	Безучетавремени


2 класс

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны:

иметь представление:

-о зарождении древних Олимпийских игр;

-о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;

-о правилах проведения закаливающих процедур;

-об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки;

уметь:

-определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);

-вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;

-выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);

-выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;

-выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;

-выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;

-демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2).

Таблица №2

	Контрольныеупражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	14 – 16
	8 – 13
	5 – 7
	13 – 15
	8 – 12
	5 – 7

	Прыжок в длину с места, см
	143 – 150
	128 – 142
	119 – 127
	136 – 146
	118 – 135
	108 – 117

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснутьсялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола
	Коснутьсялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола

	Бег 30 мс высокого старта, с
	6,0 – 5,8
	6,7 – 6,1
	7,0 – 6,8
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,0 – 6,8

	Бег1000 м
	Безучетавремени


3 класс

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны:

иметь представление:

-о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси;

-о символике и ритуале проведения Олимпийских игр

-о символике башкирского флага и значения гимна Республики;

-о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;

-об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;

уметь:

-составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;

-выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 

-технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;

-проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);

-составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;

-вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений;

-демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3).

Таблица №3

	Контрольныеупражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 – 130
	143 – 152
	126 – 142
	115 – 125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30


4 класс

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны:

знать и иметь представление:

-о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии;

-о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае;

-о знаменитых спортсменах Башкортостана;
-о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;

-о физической нагрузке и способах ее регулирования;

-о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма;

уметь:

-вести дневник самонаблюдения;

-выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

-подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой;

-выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам;

-оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;

-демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4).

Таблица №4

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

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

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

	Бег1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

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


Формирование универсальных учебных действий:

Личностные УУД

-Ценностно-смысловая ориентация учащихся,

-действие смыслообразования,

-нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УУД

-Умение выражать свои мысли,

-разрешение конфликтов, постановка вопросов.

-управление поведением партнера: контроль, коррекция.

-планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.

-построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации.

Регулятивные УУД

-Целеполагание, 

-волевая саморегуляция, 

-коррекция,

-оценка качества и уровня усвоения,

-контроль в форме сличения с эталоном,

-планирование промежуточных целей с учетом результата,

-познавательные универсальные действия.

Общеучебные:

-Умение структурировать знания,

-выделение и формулирование учебной цели,

-поиск и  выделение необходимой информации,

-анализ объектов,

-синтез, как составление целого из частей,

-классификация объектов,

-требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень),

-умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем уровне.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

.

Содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого- педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». Каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта, а так же НАЦИОНАЛЬНЫЕ БАШКИРСКИЕ ИГРЫ.

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (температурный режим) разрешается заменить тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры народов Башкирии».

 Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы, сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику распределения программного содержания, не выходить за рамки Требований Государственного образовательного стандарта. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, ИСТОРИЮ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В БАШКИРИИ, ВЫДАЮЩИХСЯ СПОРТСМЕНОВ БАШКОРТОСТАНА, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 

При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.

 Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).

 В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. 

Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой. 

Содержание курса

Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, и переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжная подготовка

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре;пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 м); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжной подготовки

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Распределение учебного времени прохождения программного материала
по физической культуре по классам
	Разделы программы
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	Знания о физической культуре

 (История физической культуры. Физическая культура и спорт в современном обществе. Базовые понятия физической культуры. Физическая культура человека.)
	В процессе урока

	Организация и проведение занятий физической культурой
	В процессе урока

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	

	Легкая атлетика
	34
	34
	34
	34

	Гимнастика с основами акробатики
	7
	8
	8
	8

	Лыжные гонки
	-
	12
	12
	12

	Подвижные игры 
	25
	14
	14
	14

	Всего часов
	66
	68
	68
	68


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1 КЛАСС

	Раздел
	Тема урока
	

	Легкая атлетика 
	34

	1. 
	Режим дня и гигиена тела. Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Ходьба и медленный бег. О.Р.У.
	1

	2. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Бег 30 м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	3. 
	Строевые упражнения. Команды: «равняйсь!», «смирно!» «Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Учет-бег 30 м 
	1

	4. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Построение в шеренгу, колонну. Подтягивание.
	1

	5. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Прыжки в длину с места. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	6. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. Построение в колонну. Прыжки в длину с места. Подвижная игра «Кот и мыши»(Бесәйменәнсыскан)
	1

	7. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Учет-прыжки в длину с места
	1



	8. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. Подготовка к сдачам норм ГТО. Подтягивания на перекладине. Равномерный бег 3-5минут 
	1

	9. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Подвижная игра «Волк и зайцы» (Бүре менәнкуян)
	1

	10. 
	Строевые упражнения. Перестроение. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Ходьба,переходящая в бег 3-5 минут. Подвижная игра «Липкие пеньки» (Йәбешкәкбәкәндәр)
	1

	11. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Челночный бег 3х10м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	12. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Подготовка к сдачам норм ГТО. Отжимание.Челночный бег 3х10м.

Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	1

	13. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Учет- челночный бег 3х10
	1

	14. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Равномерный медленный бег чередуя с ходьбой.
	1

	15. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ.Учет- бег на выносливость 6 мин
	1

	16. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подготовка к сдачам норм ГТО. Наклоны.Бег 100 метров
	1

	17. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Эстафета с элементами бега. Бег 1000 метров.
	1

	18. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Учет-бег1000м
	1

	19. 
	Т.Б. на уроках с элементами легкой атлетики. Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Бег 30 м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	20. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Учет-бег 30м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	21. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Подвижная игра «Табун»
	1

	22. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Метание мяча. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	23. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Метание мяча. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	24. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Учет -челночный бег 3х10м.Подвижная игра«Ищем палочку»
	1

	25. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	26. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Учет-прыжок в длину с места. Подвижная игра «Волк и зайцы» (Бүре менәнкуян)
	1

	27. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Метания мяча. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	28. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Высокий старт. Многоскоки.
	1

	29. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег до 6 минут. О.Р.У. Многоскоки. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	30. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Учет -многоскоки. Подвижная игра «Кот и мыши» (Бесәйменәнсыскан)
	1

	31. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег до 6 минут. О.Р.У. Метание мяча. Подвижная игра с элементами легкой атлетики
	1

	32. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Учет- бег на выносливость до 6 мин. Игра в футбол.
	1

	33. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Высокий старт. Бег 1000 м. Игра в футбол.
	1

	34. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Учет-бег на 1000 метров. Игра в футбол.
	1

	
	Гимнастика
	7

	35. 
	ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Группировка присев, сидя, лёжа. Прыжки через скакалку.
	1

	36. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Группировка присев, сидя, лёжа. Прыжки через скакалку.
	1

	37. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Группировка присев, сидя, лёжа.
	1

	38. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Прыжки через скакалку.
	1

	39. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Лазание по гимнастической стенке.
	1

	40. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Лазание по гимнастической стенке. Учет-прыжки через скакалку
	1

	41. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Лазание по гимнастической стенке. Упражнения в равновесии. Отжимание
	1

	
	Подвижные игры
	25

	42. 
	Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Эстафеты с элементами бега.Игра«Медный пень» (Бакырбүкән)
	1

	43. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У на месте, в движении. Передачи и ловли мяча на месте. Подвижная игра «Мы веселые ребята».
	1

	44. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Передачи и ловли мяча на месте. Игра «Метко в цель», «Школа»
	1

	45. 
	Правила составления комплексов утренней зарядки. Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Упражнения с мячами. Эстафеты. Подвижная игра «Волки во рву».
	1

	46. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У .Комплекс упражнений с баскетбольными мячами. Ведение мяча на месте. Эстафеты
	1

	47. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Упражнения с мячами.Ловля мяча. Ведение мяча на месте. Подвижная игра«Палка-кидалка»Таякчөеш
	1

	48. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Передвижение с мячами по площадке. Ведение мяча на месте. Эстафеты
	1

	49. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Поднимание туловища – 30 сек. Ведение мяча. Подвижная игра «Попади в мяч»
	1

	50. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Эстафеты. Подвижная игра «Попади в мяч»
	1

	51. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Поднимание туловища – 30 сек. Подвижная игра «Передал мяч, садись»
	1

	52. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Эстафеты. Подвижная игра «Мяч на полу».
	1

	53. 
	Строевые упражнения. Ходьба и медленный бег. О.Р.У. Поднимание туловища – 30 сек. Подвижная игра «Мяч на полу».
	1

	54. 
	Строевые упражнения на месте, в движении. Подготовка к сдачам норм ГТО. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	1

	55. 
	Лазание по скамейке в упоре, по наклонной скамейке.Игры. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1

	56. 
	Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Эстафеты.
	1

	57. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведения мяча в шаге. Подвижная игра «Передача мячей в колоннах».
	1

	58. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Ведения мяча в шаге. Учет – отжимание от пола
	1

	59. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведения мяча в шаге. Подвижная игра «Передача мячей в колоннах».
	1

	60. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок мяча 1кг. Эстафеты.
	1

	61. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок мяча 1кг. Подвижная игра «Передача мячей в колоннах». Приседание
	1

	62. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Наклоны. Бросок и ловля руками от груди. Учет -приседание
	1

	63. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок и ловля руками от груди. Подготовка к сдачам норм ГТО. Подвижная игра «Мяч на полу».
	1

	64. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок и ловля руками от груди. Эстафеты.
	1

	65. 
	Строевые упражнения. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Медленный бег. О.Р.У. Бросок мяча 1кг. Эстафеты.
	1

	66. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-поднимание туловища – 1 мин. Подготовка к сдачам норм ГТО. Подвижная игра «Мяч на полу»
	1



2 класс

	
	Легкая атлетика 
	34 

	1. 
	1.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Зарождение древних Олимпийских игр. Специальные упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Подготовка к сдаче ГТО.  Бег 30 м.
	

	2. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт.Подготовка к сдаче ГТО. Учет - бег 30м
	1

	3. 
	3.Специальные упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 4 мин. Прыжок в длину с места.
	1

	4. 
	4.Развитие скоростных качеств. Медленный бег 4- 5 мин. О.Р.У. Подготовка к сдаче ГТО. Метание мяча на дальность. Многоскоки.
	1

	5. 
	5.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Стартовый разгон. Многоскоки.Подвижная игра «Кот и мыши» (Бесәйменәнсыскан)
	1

	6. 
	6.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У Высокий старт. Учет- многоскоки
	1

	7. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подвижные игры 
	1

	8. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдаче ГТО. Учет-прыжок в длину с места. Скоростно-силовые упражнения.
	1

	9. 
	9.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие скоростных качеств. Челночныйбег 3х10
	1

	10. 
	10.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Техника метания. Учет -челночный бег 3х10м. Подвижныеигры.Волк и зайцы (Бүре менәнкуян)
	1

	11. 
	11.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 6 мин. Прыжок в высоту. Подвижная игра Волк и зайцы (Бүре менәнкуян)
	1

	12. 
	12.Строевые упражнения. Медленный бег 4- 6 минут. О.Р.У. Прыжок в высоту. 
	1

	13. 
	13.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдаче ГТО. Метание мяча в цель. Учет-прыжок в высоту
	1

	14. 
	14.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдаче ГТО. Учет-сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	15. 
	15.Физические качества и общие правила определения уровня их развития. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Эстафеты. 
	1

	16. 
	16.Медленный равномерный бег 4-6 минут.Подготовка к сдаче ГТО. Силовые упражнения.
	1

	17. 
	17.Развитие скоростных качеств. Подвижные игры «Волк и зайцы»(Бүре менәнкуян), «Кот и мыши» (Бесәйменән сыскан)»
	1

	18. 
	18. Подготовка к сдаче ГТО. Учет-бег 1000 метров.Подвижные игры с элементами легкой атлетики. 
	1

	19. 
	19.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Учет - бег 30 м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	20. 
	20.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Учет- бег 60м.
	1

	21. 
	21.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 4 мин. Прыжок в длину с места.
	1

	22. 
	22.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Метание мяча на дальность. Многоскоки.
	1

	23. 
	23.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 4 мин. Учет-метание мяча на дальность.
	1

	24. 
	24.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Многоскоки. Подготовка к сдачам норм ГТО. Прыжок в длину с разбега.
	1

	25. 
	25.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 4 мин. Многоскоки.
	1

	26. 
	26.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет- прыжок в длину с места. Метание мяча на дальность
	1

	27. 
	27.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-многоскоки с ноги на ногу. Подготовка к сдачам норм ГТО. Прыжок в длину с разбега
	1

	28. 
	28.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Челночный бег 3х10м
	1

	29. 
	29.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег до 6 мин. Учет-прыжок в длину с разбега
	1

	30. 
	30.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет- челночного бега 3х10м.
	1

	31. 
	31.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет- прыжки через скакалку
	1

	32. 
	32.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подвижная игра с элементами легкой атлетики.
	1

	33. 
	33.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Учет- бег 1000 м.
	1

	34. 
	34.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подвижные игры. Итоги года
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	8 

	35. 
	1.ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Прыжки через скакалку.
	1

	36. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ползание по гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке.
	1

	37. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Упражнения на гимнастической лестнице. Перекаты в группировке. Подготовка к сдаче ГТО. Подтягивание
	1

	38. 
	4.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ползание по гимнастической скамейке. Лазанье по канату произвольным способом
	1

	39. 
	5.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Упражнения на гимнастической лестнице. Ходьба по гимнастической скамейке. Лазанье по наклонной скамейке
	1

	40. 
	6.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. ОФП на силу. Подготовка к сдаче ГТО. Учет-подтягивание в висе на перекладине (м); подтягивание в висе лежа (д).
	1

	41. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка на лопатках. Учет-пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	1

	42. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения.«Мостик» из положения лежа на спине
	1

	
	Лыжная подготовка
	12

	43. 
	1.ТБ на уроке по лыжной подготовке. Повороты на месте. Передвижение скользящим шагом без палок
	1

	44. 
	2.Правильная переноска лыжного инвентаря. Повороты на месте. Передвижение скользящим шагом (без палок). Передвижение скользящим шагом 30 м.
	1

	45. 
	3.Передвижение скользящим шагом 30 м. Ступающий шаг с палками.
	1

	46. 
	4.Подъем ступающим шагом. Ступающий шаг без палок. Эстафеты.
	1

	47. 
	5.Скользящий шаг с палками. Правильное дыхание. Техника спусков, подъёмов.
	1

	48. 
	6.Подъем ступающим шагом. Спуски в высокой стойке. Повороты переступанием вокруг пяток.


	1

	49. 
	7.Спуски в низкой стойке. Эстафеты.Подъём «лесенкой». Дистанция500метров.
	1

	50. 
	8.Ступающий шаг. Эстафеты. Техника безопасности при падениях.
	1

	51. 
	9.Скользящий шаг. Дистанция 500- 1000 метров. Эстафеты.
	1

	52. 
	10.Попеременный двухшажный ход (без палок). Эстафеты. Обучение.
	1

	53. 
	11.Ступающий шаг. Попеременный двухшажный ход (с палками). Дистанция 500-1000 метров. Осанка и правила использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки
	1

	54. 
	12.Попеременный двухшажный ход (с/п). Эстафеты.Скользящий шаг. Дистанция по кругу. Эстафеты.
	1

	
	Подвижные игры
	14

	55. 
	1.Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Эстафета. Упражнения с баскетбольными мячами.
	1

	56. 
	2.О.Р.У. Удары мяча о пол и ловля его одной рукой. Ловля и передача мяча в движении. Подвижная игра «Попади в мяч»
	1

	57. 
	3.Медленный бег. О.Р.У. Ловля мяча отскочившего от пола. Ловля и передача мяча в движении. Эстафеты с баскетбольными мячами.
	1

	58. 
	4.Правила проведения закаливающих процедур. Основная стойка баскетболиста О.Р.У. Удары мяча о пол и ловля его одной рукой. Передача и ловля мяча на месте в парах. Подвижная игра «Попади в мяч»
	1

	59. 
	5.Обучение ведению мяча. О.Р.У. Подбрасывание и ловля мяча двумя руками. Эстафета. Подвижная игра «Попади в мяч»
	1

	60. 
	6.Обучению и ведению мяча. О.Р.У. Ловля мяча отскочившего от пола. Удары мяча о пол и ловля его одной рукой. Эстафета 
	1

	61. 
	7.Совершенствование техники ведения мяча. О.Р.У. Передача и ловля мяча на месте в парах. Забрасывание мяча в корзину. Подвижная игра «Метко в цель».
	1

	62. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подбрасывание и ловля мяча двумя руками. Эстафета. Подвижная игра «Метко в цель».
	1

	63. 
	9.Строевые упражнения. Ведение мяча. О.Р.У. Ловля мяча отскочившего от пола. Передача и ловля мяча на месте в парах. Игра « Волк во рву»
	1

	64. 
	10.Строевые упражнения. Ведение мяча. О.Р.У. Ловля мяча отскочившего от пола. Передача и ловля мяча на месте в парах. Игра « Волк во рву»
	1

	65. 
	11.Строевые упражнения. Ведение мяча. О.Р.У. Ловля мяча отскочившего от пола. Передача и ловля мяча на месте в парах. Игра « Волк во рву»
	1

	66. 
	12.Стойка и передвижение баскетболиста. Упражнения с мячами. Подвижные игры. Силовые упражнения.
	1

	67. 
	13.Стойка и передвижение баскетболиста. Упражнения с мячами. Подвижные игры. Силовые упражнения.
	1

	68. 
	14.Стойка и передвижение баскетболиста. Упражнения с мячами. Подвижные игры. Силовые упражнения.
	1


3 класс

	
	Легкая атлетика
	34

	1. 
	1.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Выдающиеся башкирские спортсмены.  Строевые упражнения. Медленный бег 3-4 минуты. О.Р.У. Высокий старт. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Бег 30 м.
	1

	2. 
	2.Специальные беговые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-бег 30м. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Прыжок в длину с места
	1

	3. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег 6-7минут. О.Р.У. Высокий старт. Бег 60 м. Метание мяча
	1

	4. 
	4.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Учет- бег 60 м. Развитие скоростных качеств
	1

	5. 
	5.Строевые упражнения. Медленный бег 5-7 минут. Метание мяча. Подвижные игры
	1

	6. 
	6.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метания мяча. Многоскоки на одной, двух ногах. Бег 500 метров
	1

	7. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-прыжок в длину с места. Метание мяча. Подвижная игра «Мөйөшалыш»(Уголки)
	1

	8. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Челночный бег 3х10м
	1

	9. 
	9.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-метание мяча. Челночный бег 3х10м 
	1

	10. 
	10.Строевые упражнения. О.Р.У. Учет- челночный бег 3х10м. Прыжок в длину с разбега. Подвижная игра «Палка-кидалка» (Таяк чөеш)
	1

	11. 
	11.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Специальные беговые упражнения. Подвижные игры «Липкие пеньки» (Йәбешкәк бүкәндәр)
	1

	12. 
	12.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Многоскоки. Эстафеты
	1

	13. 
	13.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет - многоскоки. Подвижные игры
	1

	14. 
	14.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет-прыжок в длину с разбега. Подвижные игры с элементами бега
	1

	15. 
	15.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	16. 
	16.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет - бег на 1000 м. Круговая эстафета. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	17. 
	17.Физическая культура и ее содержание у народов Древней Руси.  Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	1

	18. 
	18.Равномерный бег 1000 метров. Подготовка к сдачам норм ГТО. Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	1

	19. 
	19.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Учет- бег 30 м. Поднимание и опускание туловища 
	1

	20. 
	20.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с места.
	1

	21. 
	21.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 60 м. Прыжок в длину с места.
	1

	22. 
	22.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО.Учет-метание мяча. Поднимание и опускание туловища за 1 минуту
	1

	23. 
	23.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет- сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Бег на 500 м
	1

	24. 
	24.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка ксдачамнорм ГТО.Учет-прыжок в длину с места. Подвижная игра «Аҡ тирәк, күктирәк»
(Белый тополь, синий тополь)
	1

	25. 
	25.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Учет- поднимание и опускание туловища за 1 минуту
	1

	26. 
	26.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание мяча. Наклон вперед из положения сед на полу; Подвижная игра «Аҡ тирәк, күктирәк»
(Белый тополь, синий тополь)
	1

	27. 
	27.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Бег на 1000 м.
	1

	28. 
	28.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 1000 метров. Подвижная игра «Букән ҡайыш»
(Поймай воробья поясом)
	1

	29. 
	29.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	1

	30. 
	30.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Бег на 1000м. Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	1

	31. 
	31.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет–бег на 1000 метров. Подвижные игры«Букән ҡайыш»
(Поймай воробья поясом)
	1

	32. 
	32.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег на 1500 м.
	1

	33. 
	33. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.Подготовка к сдачам норм ГТО.  Метание мяча. Наклон вперед из положения сед на полу; Подвижная игра «Аҡ тирәк, күктирәк»

	1

	34. 
	34.Строевые упражнения. Медленный бег. Подвижные игры. Итоги года
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	8

	35. 
	1.ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Мостик.
	1

	36. 
	2.Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по канату. Упражнения в висе стоя и лежа. Прыжки на скакалке.
	1

	37. 
	3.Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по наклонной скамье. Учет-подтягивание в висе на перекладине (м); подтягивание в висе лежа (д).
	1

	38. 
	4.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Стойка на лопатках. Упражнения в висе стоя и лежа.
	1

	39. 
	5.Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по наклонной скамье. Учет-прыжки через скакалку.
	1

	40. 
	6.Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по канату. Упражнения в висе стоя и лежа.
	1

	41. 
	7.Строевые упражнения Медленный бег. Акробатические упражнения. Учет- приседания за 1 минуту
	1

	42. 
	8.Строевые упражнения Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по наклонной скамье. Упражнения в висе стоя и лежа.
	1

	
	Лыжная подготовка
	12

	43. 
	1.ТБ на уроке по лыжной подготовке. Скользящий шаг (без палок). Повороты переступанием. 
	1

	44. 
	2.Разновидности физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных. Подъем скользящим шагом. Спуски в высокой стойке.
	1

	45. 
	3.Подъем скользящим шагом. Спуски в низ. Стойки.
	1

	46. 
	4.Спуски в низкой стойке. Подъем «лесенкой».
	1

	47. 
	5.Спуски в высокой стойке. Подъем «лесенкой».
	1

	48. 
	6.Попеременный двухшажный ход (без палок). Эстафеты.
	1

	49. 
	7.Попеременный двухшажный ход (без палок). Попеременный двухшажный ход (с палками).
	1

	50. 
	8.Попеременный двухшажный ход (с палками). Прохождение дистанции 1500 м.
	1

	51. 
	9.Подъем скользящим шагом. Спуски в высокой стойке.
	1

	52. 
	10.Скользящий шаг (без палок). Передвижение скользящим шагом (с палками).
	1

	53. 
	11.Передвижение скользящим шагом (с палками). Повороты переступанием. Эстафеты
	1

	54. 
	12.Чередование ступающего и скользящего шага. Эстафеты.
	1

	
	Подвижные игры
	14

	55. 
	1.Т.Б. на уроке по подвижным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафеты
	1

	56. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. Подвижная игра «Передай мяч, садись»
	1

	57. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Подвижная игра «Метко в цель»
	1

	58. 
	4.Стойка баскетболиста. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Передача мячей в колоннах».
	1

	59. 
	5.Основная стойка баскетболиста. Перемещения. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо двумя руками снизу. Эстафеты.
	1

	60. 
	6.Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте, в движении. Подвижная игра «Охотники и утки».
	1

	61. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля мяча. Эстафеты.
	1

	62. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча на месте и в движении. 
	1

	63. 
	9.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафеты.
	1

	64. 
	10.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафеты.
	1

	65. 
	11.Совершенствование ведения мяча с изменением направления, высоты отскока. Передача мяча от груди двумя руками. Игры с баскетбольными мячами.
	1

	66. 
	12.Совершенствование ведения мяча с изменением направления, высоты отскока. Передача мяча от груди двумя руками. Игры с баскетбольными мячами.
	1

	67. 
	13.Особенности игры в футбол, баскетбол, волейбол. Закрепление пройденного материала. Подвижные игры. Силовые упражнения.


	1

	68. 
	14.Символика башкирского флага и значения гимна Республики Башкортостан. Закрепление пройденного материала. Подвижные игры. 
	1



    4 класс

	
	Легкая атлетика
	34

	1. 
	1.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Специальные упражнения. Медленный бег. Высокий старт. Стартовый разгон. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Бег 30 м.
	1

	2. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон. Подготовка к сдачам норм ГТО. Бег 60 м.
	1

	3. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт Стартовый разгон. Учет-бег 30 м.
	1

	4. 
	4.Роль и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в российской армии. Бег с ускорением. Подготовка к сдачам норм ГТО. Прыжок в длину  с места. Бег 60м. Подвижные игры с элементами легкой атлетики
	1

	5. 
	5.Строевые упражнения. Медленный бег. Подвижные игры с элементами бега. Эстафеты.
	1

	6. 
	6.Кроссовый бег. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае
	1

	7. 
	7.Развитие скоростных качеств. Медленный бег. О.Р.У. Учет – прыжок в длину с места
	1

	8. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Многоскоки. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
	1

	9. 
	9.Строевые упражнения. Медленный бег.

Челночный бег-3х10м. Подвижные игры с элементами бега
	1

	10. 
	10.Строевые упражнения. Медленный бег 6-7 минут .О.Р.У. Учет-челночного бега 3х10м. Эстафеты.
	1

	11. 
	11.Строевые упражнения. Развитие скоростных качеств. О.Р.У. Бросок мяча на дальность. Подвижная игра «Волк и зайцы» (Буре менәнкуян)
	1

	12. 
	12.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Учет-метания мяча на дальность. Бросок мяча на точность.Эстафеты.
	1

	13. 
	13.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Бег 1000 м. Подвижная игра с элементом легкой атлетики, Букән ҡайыш
(Поймай воробья поясом)
	1

	14. 
	14.Средний старт. Финиширование. Медленный бег 6-7 минут О.Р.У. Бросок мяча на точность. Подготовка к сдачам норм ГТО.  Прыжок в длину с места.
	1

	15. 
	15.Средний старт. Финиширование. Медленный бег 6-7 минут О.Р.У. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность. Прыжок в высоту
	1

	16. 
	16.Средний старт. Финиширование. Медленный бег 6-7 минут О.Р.У. Подготовка к сдачам норм ГТО. Бросок мяча на точность. Прыжок в высоту
	1

	17. 
	17.Средний старт. Финиширование. Медленный бег 6-7 минут. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность. Учет- прыжок в высоту
	1

	18. 
	18.Средний старт. Финиширование. Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет- бег на 1000 метров
	1

	19. 
	19.Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Высокий старт. Стартовый разгон. Учет-бег30м.
	1

	20. 
	20.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Стартовый разгон. Учет - бег 60 м. Подвижная игра «Бесәйменәнсысҡан»
(Кот и мыши)
	1

	21. 
	21.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Высокий старт. Челночный бег 3х10
	1

	22. 
	22.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стартовый разгон. Учет- челночный бег 3х10м.

Подвижная игра «Бүременән ҡуян»
	1

	23. 
	23.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
	1

	24. 
	24.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину (способом согнув ноги).Учет – прыжок .в длину с места
	1

	25. 
	25.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.Подготовка к сдачам норм ГТО. Метание теннисного мяча. Подвижная игра «Табун» (Көтү)
	1

	26. 
	26.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжок в длину (способом согнув ноги). Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
	1

	27. 
	27.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Тройной прыжок с места.Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет- метание теннисного мяча
	1

	28. 
	28.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет- прыжок в длину (способом согнув ноги). Эстафеты.
	1

	29. 
	29.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бросок мяча на дальность. Подвижная игра 
	1

	30. 
	30.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Равномерный бег 5-6 мин. Подготовка к сдачам норм ГТО. Бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность. Подвижная игра «Ищем палочку» (Таяк эзләү)
	1

	31. 
	31.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Бег 1000 м. Подвижная игра с элементами легкой атлетики. Подвижная игра «Медный пень» (Бакырбүкән)
	1

	32. 
	32.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-бег 1000 м. Подвижная игра с элементом легкой атлетики.
	1

	33. 
	33.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.Подготовка к сдачам норм ГТО. Учет- бросок мяча на дальность. Бросок мяча на точность. Подвижная игра «Медный пень» (Бакыр бүкән)
	1

	34. 
	34.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Подвижные игры. Итоги года
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	8

	35. 
	1.ТБ на уроке по гимнастике. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Акробатические упражнения. Висы и упоры.
	1

	36. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Лазанье по канату .Выполнение команд «становись!» « равняйсь!», «смирно!».Учет – прыжков через скакалку за 1 минуту
	

	37. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Выполнение команд «становись!», «равняйсь!», «смирно!». Висы и упоры.
	1

	38. 
	4.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Учет-приседания за 1минуту. Подвижная игра « Мы веселые ребята» ОФП.
	1

	39. 
	5.Строевые упражнения. Расчет в строю Медленный бег. О.Р.У. Преодоление полосы препятствий. Висы и упоры.
	1

	40. 
	6.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. ОФП на развитие силы, гибкости.
	1

	41. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. ОФП на развитие силы, прыгучести.
	1

	42. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Лазание по наклонной скамейке в упоре. Учет- Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге
	1

	
	Лыжная подготовка
	12

	43. 
	1.ТБ на уроке по лыжной подготовке. Повороты переступанием. Подъем «лесенкой».
	1

	44. 
	2.Правильная переноска лыжного инвентаря. Подъем «лесенкой». Спуски в низкой стойке.
	1

	45. 
	3.Подъем «полуелочкой». Спуски в высокой стойке. Попеременный двухшажный ход без палок.
	1

	46. 
	4.Подъем «полуелочкой». Спуски в низкой стойке. Попеременный двухшажный ход без палок.
	1

	47. 
	5.Подъем «лесенкой». Спуски в высокой стойке. Попеременный двухшажный ход 
	1

	48. 
	6.Одновременный одношажный ход. Торможение «плугом». Повороты переступанием на месте.
	1

	49. 
	7.Одновременный одношажный ход. Торможение упором. Повороты переступанием в движении.
	1

	50. 
	8.Одновременный одношажный ход. Эстафета на лыжах.Правильное дыхание.
	1

	51. 
	9.Попеременный двухшажный ход. Торможение упором.
	1

	52. 
	10.Знаменитые спортсмены Башкортостана. Повороты переступанием. Подъем «лесенкой».
	1

	53. 
	11.Подъем «лесенкой». Спуски в низкой стойке.
	1

	54. 
	12.Физическая подготовка и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Подъем «полуелочкой». Спуски в высокой стойке.
	1

	
	Подвижные игры
	14

	55. 
	1.Т.Б. на уроке по подвижным играм. Упражнения с баскетбольными мячами. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета
	1

	56. 
	2.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная игра «Пустое место».
	1

	57. 
	3.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафета.
	1

	58. 
	4.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча в кольцо. Подвижная игра «Школа»
	1

	59. 
	5.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте и в движении. Броски в кольцо двумя руками снизу. Ловля мяча. Эстафета.
	1

	60. 
	6.Строевые упражнения. Медленный бег.О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча на месте. Подвижная игра «Энә менәнеп»
(Иголка и нитка)
	1

	61. 
	7.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча на месте и в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафета.
	1

	62. 
	8.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Эстафета с элементами баскетбола. Подвижная игра «Охотники и утки».
	1

	63. 
	9.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1

	64. 
	10.Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1

	65. 
	11.Упражнения с баскетбольными мячами. ОРУ с мячами. Игра «Волк во рву»
	1

	66. 
	12.Упражнения с баскетбольными мячами. ОРУ с мячами. Игра «Бесәйменәнсысҡан»
(Кот и мыши)
	1

	67. 
	13.Подвижные игры с баскетбольными мячами. Передвижения по площадке. Совершенствование.
	1

	68. 
	14.Подвижные игры с баскетбольными мячами. Передвижения по площадке. Совершенствование.
	1


ПЕРЕЧЕНЬ НАУЧНО – МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ
1.Примерная
 программа основного общего образования по физической культуре – сайт Минобрнауки РФ: http//www.mon.gov.ru ;
2.Комплекснаяавторская программа физического воспитания В.И. Ляха,

А.А. Зданевича для 1-11 классов;

Список электронных ресурсов полезных учителям физической культуры

https://edu.tatar.ru
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
Сеть творческих учителей, сообщество учителей физической культуры. 
          Собрано более 300  полезных материалов проверенных на качество открытой общественной экспертизой.  Документы сортированы по темам. Библиотека постоянно дополняется.

http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура
Открытый класс, физическая культура. Собрано более  900  полезных материалов по физической культуре.  Документы не сортированы. Библиотека постоянно дополняется

http://pedsovet.su/load/98Сообщество взаимопомощи учителей, физическая культура. Собрано около  200  полезных материалов по физической культуре.  Документы сортированы. Библиотека постоянно дополняется.

http://www.uchportal.ruУчительский портал.  Собрано около  100  полезных материалов по физической культуре.  Документы сортированы по темам. Библиотека постоянно дополняется.

http://www.zavuch.info/metodichka/advanced-search-results/26965Завуч.инфо. Физическая культура и здоровье человека. Собрано около 100 полезных материалов. Документы не сортированы по темам.

http://www.k-yroky.ru/load/153К уроку, физическая культура. Собрано около  50  полезных материалов по физической культуре.  Документы не сортированы. Библиотека постоянно дополняется.

http://ballplay.narod.ruПерсональный сайт Скиндера Александра Васильевича. На сайте очень  много полезной информации по методике подготовки баскетболистов. Материалы сортированы по темам. Сайт пока в разработке.

http://vash-konspekt.ucoz.ru/
Персональный сайт Гордейчика Виктора Владимировича. Много полезных материалов для учителей физической культуры и ОБЖ. Материалы сортированы по темам.

http://www.kes-basket.ru/Школьная баскетбольная лига. 

http://www.amfr.ru/Ассоциация минифутбола России

http://www.rosolymp.ru/index.php?option=com_content&view=article&id=6505&Itemid=1027 Всероссийская олимпиада школьников,  физическая культура

САЙТЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗКУЛЬТУРЫ

	www.edu.ru
	Cодержит нормативные документы Министерства образования и науки, стандарты, информацию о проведении экспериментов.

	www.school.edu.ru
	Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту современный центр информационного и библиотечного обслуживания.

	rusedu.ru
	Профессиональное сообщество педагогов "Методисты"

	http://www.openclass.ru
	 Открытый класс, физическая культура. Собрано более  900  полезных материалов по физической культуре.  Документы не сортированы. Библиотека постоянно дополняется

	http://www.uchportal.ru/
	Лучшие программы автоматизации физкультурного мониторинга «Физкультурный паспорт»


ЛИЧНЫЕ САЙТЫ И БЛОГИ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
СОДЕРЖАЩИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
	http://www.edu.cap.ru/?t=eduid&eduid=7571
	Сайт учителя физической культуры и ОБЖ Муштаковой Надежды Вячеславовны Много полезных материалов для учителей физической культуры и ОБЖ. Материалы сортированы по темам.

	http://ballplay.narod.ru/
	 Персональный сайт Скиндера Александра Васильевича. На сайте очень  много полезной информации по методике подготовки баскетболистов. Материалы сортированы по темам. Сайт пока в разработке.

	http://nashyfizkultura.ru/pedagogicheskie-sredstva-2/obrazovatelnye-tekhnologii-primenyaemye-na-urokakh-fizicheskoy-kultury/informatcionno-komunikatcionnye-tekhnologii/
	  Гурина Галина Николаевна персональный сайт учителя физической культуры


СПРАВОЧНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
	http://www.prosv.ru
	Сайт издательства «Просвещение».

	http://metodsovet.su
	На сайте размещены разработки уроков, внеклассных мероприятий, презентации, программы по физической культуре

	https://sites.google.com/site/fizra419/
	Сайт Белкина АндреяЕвгеньевича, учителяфизической культуры. Здесь размещены материалы для учеников лицея, их родителей и учителей физкультуры.

	http://www.sportreferats.narod.ru/
	Рефераты  на спортивную тематику.

	http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/
	Физическая культура студента. Электронный учебник. Содержание учебника соответствует примерной программе дисциплины «Физическая культура» для высших учебных заведений.

	http://lib.sportedu.ru
	Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ.

	http://www.fizkult-ura.ru/
	Виртуальный клуб любителей здорового образа жизни, активного отдыха и специалистов в области физической культуры. Все зашедшие на сайт автоматически становятся членами данного клуба.

	http://boxing.ru
	Бокс — информационный сайт. База данных по российским боксерам. Официальный рейтинг Федерация профессионального бокса России. Видеофрагменты лучших боев. Энциклопедия бокса. Журнал «Гонг». Правила проведения боев.


ЭЛЕКТРОННЫЕ ГАЗЕТЫ И ЖУРНАЛЫ
	http://zdd.1september.ru/
	газета  «Здоровье  детей»

	http://spo.1september.ru/
	Газета «Спорт  в  школе»

	http://kzg.narod.ru/
	«Культура  здоровой  жизни»
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