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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа по физической культуре для начальной школы предназначена для учащихся 1-4 классов МОУ «Школа № 23», изучающих предмет «Физическая культура».
Программа учебного предмета разработана на основе Авторской программы В. И. Лях «Физическая культура»: Москва «Просвещение», 2019.
Целью программы: является формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи программы:
1. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
2. формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
3. овладение школой движений;
4. воспитание физических качеств;
5. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья;

6. выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
7. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового образа жизни;
8. приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
9. 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.

На изучение физической культуры в начальной школе в 1  классе 66 ч, 2-4 классах по 68 ч  (2ч в неделю).
         Обучение проводится с использованием различных  форм обучения, в том числе с использованием дистанционных образовательных технологий. Это занятия:

- с применением кейс-технологий  на бумажных и электронных носителях;

- использование образовательных платформ Якласс, Российская электронная школа, Видеоуроки и др.;

- проведением онлайн-уроков (ZOOM, Skype).
2.Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:
· формирование чувства гордости за свою Родину, за Республику, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;
· развитие этических чувств, доброжелательности и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми 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 нор​мах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты:
· овладение способностью принимать и сохранять цели и за​дачи 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 эф​фективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
· овладение умениями организовывать здоровьесберегаю​щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
1 класс
Личностные результаты
Обучающиеся научатся:
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать помощь своим сверстникам и уважение к ним.

Метапредметные результаты
Обучающиеся научатся:
· обнаруживать ошибки при выполнении учебных заданий и способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время спортивных мероприятий, турпоходов и др.;

· выполнять  требования безопасности.

Предметные результаты:
Обучающиеся научатся: 
· организовывать отдых и досуг средствами физической культуры;

· бережное обращаться с оборудованием и инвентарем;
· выполнять требований техники безопасности и правила поведения на уроке;

· выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега;

· уметь передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять повороты на лыжах;

· выполнять прыжки на оной, двух ногах, прыжки на скакалке;

· выполнять метание теннисного мяча на дальность и по цели;

·  самостоятельно выполнять и составлять комплексы физических упражнений;
· играть в подвижные игры;

· выполнять комплексы утренней гимнастики и физкультминутки. 

2 класс
Личностные результаты:  
· овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся мире;

· принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

· развитие самостоятельности и личной ответственности, этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной  отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; - развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, готовности не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

Метапредметные результаты:
· соблюдение правил безопасного поведения на уроках, дома, на улице и на природе; - использование физической подготовленности в активной деятельности, в том числе учебной;

· ведение здорового образа жизни с активным применением знаний предметных областей «Физическая культура», «Окружающий мир», «Технологии» и «Информатика»; 

· участие в спортивной жизни класса, школы, района, города и т.д.;

· продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие, работа в команде) со сверстниками в спортивно-игровой деятельности.

Предметные результаты :
· использовать все формы физкультурной деятельности в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки, самостоятельные оздоровительные занятия, подвижные игры и др.);

· целенаправленно составлять и использовать комплексы упражнений для утренней зарядки, профилактики и коррекции нарушений осанки, плоскостопия, развития физических качеств, гимнастики для глаз;

· проводить самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, оценивать физическую нагрузку по показателям частоты сердечных сокращений;

· вести здоровый образ жизни, соблюдать принципы здорового питания;
· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;

· способность организовывать и проводить со сверстниками спортивные игры и эстафеты. 
3 класс
Личностные результаты:
· формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России;

· овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся мире; 

· принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

· развитие самостоятельности и личной ответственности, этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

· развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, готовности не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций;

· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.

Метапредметные результаты:
· соблюдение правил безопасного поведения на уроках, дома, на улице и на природе;

· использование физической подготовленности в активной деятельности, в том числе учебной;

· ведение здорового образа жизни с активным применением знаний предметных областей «Физическая культура», «Окружающий мир», «Технологии» и «Информатика»;

· участие в спортивной жизни класса, школы, района, города и т.д.;

· продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие, работа в команде) со сверстниками в спортивно-игровой деятельности.

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

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

· 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);
· осуществление судейства на соревнованиях и спортивных играх;

· умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда;

· умение выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения разными способами в различных условиях. 
4 класс
Личностные результаты:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметные результаты:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· излагать факты истории развития физической культуры,

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

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

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

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

· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

3.Содержание учебного предмета 

 1 класс ( 66 часов)
 Раздел «Знания о физической культуре»

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Физическая культура,  как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.
Раздел  «Способы физкультурной деятельности»

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. Общеразвивающие упражнения на месте, в движении, с предметами. 
Раздел « Физическое совершенствование»

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.

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

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; прыжки со скакалкой. 

Легкая атлетика 

Разновидности ходьбы и бега, с прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук.

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

Подвижные игры и спортивные игры
Броски и ловля мяча, метание малого мяча на дальность и меткость. Спортивные и подвижные игры: футбол, пионербол, вышибалы, «Горячая картошка», «Гонка мячей», «Совушка», «Третий лишний», «Салки», «Змейка» и др.. различные эстафеты с предметами и без .Броски мяча через волейбольную сетку.
Лыжная подготовка
Передвижение ступающим и скользящим шагом. Строевые упражнения на лыжах и с лыжами в руках. Повороты на лыжах на месте и в движении. Спуск и подъем на лыжах. 
2 класс (68 часов)
Раздел  «Знания о физической культуре»

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).
Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.
Раздел  «Физическое совершенствование»
Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед, равновесие, комбинации из акробатических элементов. 

Легкая атлетика

Бег, равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов, бег скрестными шагами. Развитие выносливости. Равномерный  бег до 4 мин. Прыжки в длину с места. Спортивная ходьба. 
Лыжная подготовка

Скользящий шаг на лыжах, попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход. Спуск с горы в стойке. Подъемы «лесенкой», «елочкой». Повороты на лыжах на месте. Строевые упражнения на лыжах. Равномерное передвижение на лыжах 10 минут.  
Подвижные игры и спортивные игры
Подвижные игры: «Точно в мишень»,  «Прокати быстрее мяч», «Горячая картошка», вышибалы, «Третий лишний», «Салки», «Перестрелка мячей», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». Футбол: техника ведения мяча, удары по воротам. Пионербол: техника подачи мяча, ловля мяча. Правила игры в пионербол. 
Нормативы по физкультуре за 2 класс
	Упражнения 2 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек
	12,0
	12,8
	13,2
	12,4
	12,8
	13,2

	Челночный бег 3×10 м, сек
	9,1
	10,0
	10,4
	9,7
	10,7
	11,2

	Бег 30 м, с
	5,4
	7,0
	7,1
	5,6
	7,2
	7,3

	Бег 1.000 метров
	без учета времени

	Прыжок в длину с места, см
	155
	125
	110
	145
	125
	100

	Прыжки через скакалку (кол-во раз за 30 сек.)
	50
	40
	30
	50
	40
	30

	Подтягивание на перекладине
	4
	2
	1
	

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во 
аза 30 сек)
	23
	20
	15
	23
	20
	14

	Приседания (кол-во раз/мин)
	40
	38
	36
	38
	36
	34

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	25
	22
	16
	20
	17
	13

	Бег на лыжах 500 м, мин, сек
	4.20
	4.50
	5.10
	4.30
	5.00
	5.20

	Метание теннисного мяча с 6 м.
	3
	2
	1
	3
	2
	1


3 класс (68 часов)
Раздел  «Знания о физической культуре»
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). 
Раздел  «Способы физкультурной деятельности»
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Раздел  «Физическое совершенствование»

Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения (перестроение в движении в колонну по 2, 3, 4) Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев.  Упражнения на гибкость, координацию, силу.
Легкая атлетика
  Изучение техники  высокого старта; бег на скорость 30 м; челночный бег З х 10 м; беговая   разминка; метание на дальность,  на точность; техника  прыжка в длину с места; различные варианты эстафет.

Лыжная подготовка

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 двухтрех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке, подъем «полуелочкой», ступающим шагом, передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
Подвижные игры

Задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела. «Подвижная цель». Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). Волейбол: Передачи мяча в парах,  через сетку, в движении. Игра в пионербол, правила судейства, игра в пионербол с двумя мячами.
Нормативы по физкультуре за 3 класс
	Упражнения 3 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3×10 м, сек
	8,8
	9,9
	10,2
	9,3
	10,3
	10,8

	Бег 30 м, с
	5,1
	6,7
	6,8
	5,3
	6,7
	7,0

	Бег 1.000 метров
	без учета времени

	Прыжок в длину с места, см
	175
	130
	120
	160
	135
	110

	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	80
	70
	60
	90
	80
	70

	Подтягивание на перекладине
	5
	3
	1
	

	Метание теннисного мяча, м
	18
	15
	12
	15
	12
	10

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	25
	23
	21
	30
	28
	26

	Приседания (кол-во раз/мин)
	42
	40
	38
	40
	38
	36

	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу, кол-во раз
	26
	24
	10
	22
	19
	17

	Бег на лыжах, 500 м., мин, сек
	4.00
	4.30
	5.00
	4.20
	4.50
	5.20

	Бег на лыжах 1 км
	Без учета времени


4 класс (68 часов)
Раздел  «Знания о физической культуре»

Цель и задачи современного олимпийского движения. История развития физической культуры в России. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания

Раздел  «Способы физкультурной деятельности»

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Раздел «Физическое совершенствование»
Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения (строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), общеразвивающие упражнения  с предметами: разминка в движении, на месте, с гимнастической палкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом,  прыжковая разминка, разминка  в парах, у гимнастической стенки. Упражнения на внимание и равновесие, координацию. Упражнения на гибкость .  Упражнения общей физической подготовки (отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягивание на высокой перекладине,  на низкой перекладине из виса лежа согнувшись.) Преодоление полосы препятствий. Круговая тренировка Акробатика: кувырки, равновесия, «мост».
Легкая атлетика

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег на выносливость до 6 мин, эстафетный бег. Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту, многоскоки. 
Лыжная подготовка

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 двухтрех 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.

Подвижные и спортивные игры
«Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», «Марш с закрытыми глазами», 

 На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Волейбол: Передачи мяча в парах,  через сетку, в движении. Игра в пионербол, правила судейства, игра в пионербол с двумя мячами

Нормативы по физкультуре за 4 класс
	Упражнения 4 класс, примерные нормативы
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3×10 м, сек
	8,6
	9,5
	9,9
	9,1
	10,0
	10,4

	Бег 30 м, с
	5,0
	6,5
	6,6
	5,2
	6,5
	6,6

	Бег 1.000 метров, мин
	5,50
	6,10
	6,50
	6,10
	6,30
	6,50

	Прыжок в длину с места, см
	185
	140
	130
	170
	140
	120

	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	90
	80
	70
	100
	90
	80

	Подтягивание на перекладине
	5
	3
	1
	

	Метание теничного мяча, м
	21
	18
	15
	18
	15
	12

	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	28
	25
	23
	33
	30
	28

	Приседания (кол-во раз/мин)
	44
	42
	40
	42
	40
	38

	Многоскоки – 8 прыжков м.
	15
	14
	13
	14
	13
	12

	Сгибание –разгибание рук в упоре лужа на полу, кол-во раз
	30
	26
	22
	25
	21
	18

	Бег на лыжах 500 м, мин, сек
	3.50
	4.00
	4.10
	4.00
	4.10
	4.20

	Бег на лыжах 1 км, мин, сек
	8.00
	8.20
	8.40
	8.30
	9.0
	9.30


4.Тематическое планирование

	№ п/п
	Раздел/тема
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Способы физкультурной деятельности
	В процессе урока

	3
	Подвижные и спортивные игры

	26
	22
	22
	22

	4
	Легкая атлетика
	20
	20
	20
	20

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	10
	10
	10
	10

	6
	Лыжная подготовка
	10
	16
	16
	16

	Итого:
	66 часов
	68 часов
	68 часов
	68 часов


