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Раздел I. Комплекс основных характеристик программы

1.1. Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Укрепление физического здоровья обучающихся и профилактика спортивного травматизма» (далее - программа) разработана на основании следующих нормативно - правовых документов, регламентирующих функционирование системы дополнительного образования в РФ:

· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 
от 29.12.2012 № 273; 

· Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 (Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации 
от 03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;

·  Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 
с изменениями от 30.09.2020 г. №533;
· Приказ Министерства спорта Российской Федерации 
от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации 
и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

· Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 №629 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 09.01.2014 г. №2 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

· Письмо   Минобрнауки   России   от   29.03.2016 №ВК-641/09 «Методические рекомендации по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической
реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»;

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 
№09-3242 «О направлении методических рекомендаций 
по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);
· Приказ Минобрнауки России N 882, Минпросвещения России 
N 391 от 05.08.2020 (ред. от 26.07.2022) «Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 
от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 
от 28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Направленность программы 
Программа носит физкультурно-спортивную направленность 
и ориентирована на укрепление физического здоровья, формирование навыков здорового образа жизни, приобретение общих компетенций по профилактике спортивного травматизма у обучающихся.

Программа рассчитана на школьников 7-10 лет.
Новизна программы 
Новизна дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Укрепление физического здоровья обучающихся, 
и профилактика спортивного травматизма» заключается в комплексном решении задач физического развития обучающихся; изучение различных видов спортивной подготовки осуществляется в тесной взаимосвязи 
с изучением вопросов профилактики спортивного травматизма. 

Данная программа предусматривает овладение   навыками в таких видах спорта, как: гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры, фитнес, лыжные гонки, подвижные игры; внесен специальный раздел, направленный на профилактику спортивного травматизма: обозначены необходимые навыки и умения безопасного поведения на физкультурных занятиях, спортивных мероприятиях.
Актуальность программы
Актуальность данной программы определяется государственным социальным заказом. Федеральный Государственный Образовательный Стандарт начального общего образования (от 31.05.2021 г. №286), выделяет одно из приоритетных направлений государственной политики -  укрепление физического и духовного здоровья детей, определяет личностные характеристики выпускника начальной школы, одной из которых является выполнение правил здорового и безопасного для себя и окружающих образа жизни. Реализация данной Программы позволит удовлетворить растущий интерес подрастающего поколения к различным видам спорта 
и сформировать умения и навыки безопасного поведения как 
в физкультурно-спортивной деятельности, так и в повседневной жизни.
Отличительные особенности программы 
Большинство муниципальных дополнительных образовательных программ физкультурно-оздоровительной направленности г. Сосновоборска включают в себя только одно из направлений физкультурно-спортивной деятельности («Основы легкой атлетики», «Основы лыжного спорта», «Азбука бокса», «Основы хоккея с мячом» и другое). Акцент данной программы сделан на обучение различным, наиболее востребованным видам спорта, что позволяет привлекать большее количество участников и выявлять среди них одаренных детей, в том числе с ограниченными возможностями здоровья. 
Программа является модульной и состоит из самостоятельных, информационно завершенных и методически обеспеченных направлений:    

· гимнастика с основами акробатики; 
· лёгкая атлетика; 
· лыжные гонки; 
· фитнес; 
· спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол. 
Все входящие в программу модули логически связаны между собой. Через каждый модуль «красной нитью» проходят вопросы профилактики спортивного травматизма. Составляющие модули приблизительно равноценны и вносят независимый вклад в образовательный результат. Такое построение программы увеличивает ее гибкость, вариативность и позволяет оперативно подстраиваться под запросы, потребности, интересы 
и способности обучающихся.
Адресат программы 

Категория обучающихся: программа предназначена для обучающихся женского и мужского пола с различным уровнем физической подготовленности, в том числе обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, и не имеющих медицинских противопоказаний по ограничению физических нагрузок; а так же заинтересованных в физическом совершенствовании, укреплении своего здоровья и овладении навыками безопасного поведения. 

Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной образовательной программы: 7-10 лет. 

Форма занятий: групповая.
Наполняемость групп: 8 человек.
Предполагаемый состав групп: дети, близкие по возрасту и уровню физической подготовленности.

Прием в группу осуществляется на основе медицинского заключения, заявления о зачислении на обучение по дополнительной общеобразовательной программе, социального паспорта ребенка.
Срок реализации и объем программы
Сроки реализации: 4 года.

1 год обучения:72 часа.
2 год обучения: 72 часа.
3 год обучения: 72 часа.
4 год обучения: 72 часа.
Форма обучения: очная форма организации образовательного процесса.
Данная форма обучения выбрана как наиболее оптимальная с позиции спортивного профиля деятельности, а также позволяет с одной стороны детям, имеющим ограниченные возможности здоровья, не чувствовать себя оторванными от социума, а с другой стороны здоровым детям совместное обучение. 
Формы организации учебного занятия: практическое занятие, игра, олимпиада, поход, спортивный праздник, соревнование. 
Педагогические технологии: 
Программа реализуется с применением  следующих технологий:

	№ п\п
	Технология
	Цель внедрения технологии

	1.
	Здоровьесберегающая технология 

(Смирнов Н.К.)
	Обеспечение обучающему возможности сохранения здоровья, формирование необходимых знаний, умений, навыков по здоровому образу жизни.

	2.
	Технология группового обучения

(Дьяченко В.К., Первин И.Б., Виноградова М.Д., Щуркова Н.Е.)
	Формирование навыков совместной деятельности обучающихся.

	3.
	 Информационно-коммуникативные технологии 

(Беспалько В.П., Захарова И.Г.)
	Создание единого информационного пространства учреждения, в котором задействованы и на информационном уровне связаны все участники образовательного процесса в рамках реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Укрепление физического здоровья обучающихся и профилактика спортивного травматизма». 

	4.
	 Личностно-ориентированные технологии 

(Карла Роджерс,

В. А. Сухомлинский,

Ш. Амонашвили)
	Создание условий для дифференцированного обучения двигательным действиям, развития физических качеств 
в соответствии с физическими возможностями обучающихся, снятие внешнего принуждения, создание доброжелательной обстановки для совместной 
и самостоятельной работы

	5.
	Игровая технология (Выгодский Л.С., Леонтьев А.Н.)
	Развитие познавательной активности у обучающихся; повышение их эмоционального фона и интереса 
к занятиям через использование различных видов двигательной активности, в том числе подвижных 
и спортивных игр.


Режим занятий: 2 раза в неделю по 45 минут (академический час).
Данный режим проведения занятий соответствует требованиям СанПин 2.4.4.3172-14 (Приложение №3 «Рекомендуемый режим занятий детей 
в организациях дополнительного образования»).   
1.2. Цели и задачи программы.
Цель: укрепление физического здоровья обучающихся и формирование 
у них культуры безопасной жизнедеятельности через включение в различные виды физкультурно-спортивных занятий.
Задачи:

· развивать основные физические качества и способности, обучающихся;

· формировать умение безопасно организовывать собственную деятельность как на занятиях по физической культуре, и во время спортивных мероприятий.
· развивать умение обучающихся технически правильно выполнять действия из базовых видов спорта, подвижных игр.
1.3 Планируемые результаты.
Предметные результаты (включают освоенный воспитанниками опыт деятельности по по​лучению нового знания, его преобразованию, применению). 

1. Сформированы   первоначальные представления   о   значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физиче​ского, социального 
и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональ​ное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации (формирование личностных качеств (стойкость, выносливость, настойчивость, рвение к победе, решительность, самостоятельность, ответственность, внимательность), базовых ценностных ориентаций 
и модели поведения, в основе которых лежит здоровый образ жизни. 
2. Развиты физические качества в соответствии с возрастными нормативами.
3. Сформированы навыки взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований.
4. Сформированы навыки безопасного поведения в процессе физкультурно – спортивной деятельности, а также при организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Метапредметные результаты (включают освоенные детьми универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные):
1. Владеют способностью принимать и сохранять поставленные цели 
и задачи.
2. Сформированы умения планировать, контролировать и применять полученные знания в соответствии с поставленными задачами и усло​виями их реализации.

3. Сформированы навыки определения   общей   цели   и   путей   её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей 
в совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности.

Личностные результаты (включают готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обуче​нию 
и познанию, ценностно-смысловые установки):
1. Сформировано чувство гордости за вклад страны в мировые спортивные достижения.
2. Сформирована лидерская позиция.

3. Сформирована установка на безопасный, здоровый образ жизни.

1.4  Учебно–тематический план
Учебный план 1-го года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Знания о физической культуре.

	1
	1
	-
	Опрос 

	2.
	Профилактика спортивного травматизма.
	2
	2
	-
	Опрос, педагогическое наблюдение во время проведения практических занятий.

	3.
	Общеразвивающие физические упражнения.
	5
	-
	5
	Контрольные соревнования

	4.
	Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств.
	3
	1
	2
	Опрос, педагогическое наблюдение.

	5.
	Ходьба, бег, прыжки, ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.
	6
	-
	6

	Контрольные соревнования.

	6.
	Лыжные гонки.
	7
	-
	7
	Педагогическое наблюдение

	8.
	Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале).
	9
	-
	9
	Педагогическое наблюдение

	9.
	Гимнастика с основами акробатики.
	8
	-
	8
	Контрольные соревнования

	10.
	Легкая атлетика. 
	7
	-
	7
	Контрольные соревнования

	11.
	Спортивные игры:
Футбол

Басктебол


	9
	-
	9
	Контрольные соревнования

	12.
	Фитнес.
	9
	1
	8
	Опрос, контрольные соревнования

	13.
	Входной контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	14.
	Промежуточный контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	
	Итоговый контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	Итого часов
	72
	4
	68
	


Учебный план 2-го года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Знания о физической культуре. 
История становления физической культуры.
	1
	1
	-
	Опрос 

	2.
	Профилактика спортивного травматизма.
	2
	2
	-
	Опрос

	3.
	Общеразвивающие физические упражнения.
	9
	-
	9
	Педагогическое наблюдение

	4.
	Выполнение комплексов упражнений, направленных на развитие физических качеств (силы, выносливости, гибкости и равновесия).
	5
	1
	4
	Опрос, педагогическое наблюдение

	5.
	Организация и проведение подвижных игр.
	6
	1
	5
	Опрос, контрольные соревнования

	6.
	Лыжные гонки.

	8
	-
	8
	Педагогическое наблюдение

	7.
	Гимнастика с основами акробатики. 
	8
	-
	8
	Педагогическое наблюдение, контрольные соревнования

	8.
	Легкая атлетика
	9
	-
	9
	Педагогическое наблюдение, контрольные соревнования

	9.
	Спортивные игры:
Футбол

Басктебол

 Волейбол
	9
	-
	9
	Педагогическое наблюдение, контрольные соревнования

	10.
	Фитнес.
	9
	-
	9
	Педагогическое наблюдение

	11.
	Входной контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	12.
	Промежуточный контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	13.
	Итоговый контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	Итого часов
	72
	5
	67
	


Учебный план 3-го года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Знания о физической культуре.

История становления физической культуры.
	1
	1
	-
	Опрос 

	2.
	Профилактика спортивного травматизма.
	2
	2
	-
	Опрос

	3.
	Общеразвивающие физические упражнения.
	7
	-
	7
	Педагогическое наблюдение

	4.
	Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале).
	7
	-
	7
	Педагогическое наблюдение

	5.
	Лыжные гонки.
	9
	1
	8
	Опрос, педагогическое наблюдение, простейшие врачебные методы

	6.
	Гимнастика с основами акробатики.
	10
	-
	10
	Педагогическое наблюдение

	7.
	Легкая атлетика.
	10
	-
	10
	Тестирование

	8.
	Спортивные игры:
Футбол

Басктебол

Волейбол
	10
	-
	10
	Контрольные соревнования

	9.
	Фитнес
	10
	-
	10
	Педагогическое наблюдение

	10.
	Входной контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	11.
	Промежуточный контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	12.
	Итоговый контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	Итого часов
	72
	4
	68
	


  Учебный план 4-го года обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Из истории физической культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
	1
	1
	-
	Опрос 

	2.
	Профилактика спортивного травматизма.
	3
	3
	-
	Опрос

	3.
	Общеразвивающие физические упражнения.
	9
	-
	9
	Тестирование

	4.
	Организация и проведение подвижных игр.
	7
	-
	7
	Педагогическое наблюдение

	5.
	Лыжные гонки.
	8
	-
	8

	Педагогическое наблюдение

	6.
	Гимнастика с основами акробатики.
	8
	-
	8
	Педагогическое наблюдение, контрольные соревнования

	7.
	Легкая атлетика.
	10
	-
	10
	Педагогическое наблюдение

	8.
	Спортивные игры:
Футбол

Басктебол

Волейбол
	10
	-
	10
	Контрольные соревнования

	9.
	Фитнес.
	10
	-
	10
	Педагогическое наблюдение, контрольные соревнования

	10.
	Входной контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	11.
	Промежуточный контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	12.
	Итоговый контроль.
	2
	-
	2
	Тестирование

	Итого часов
	72
	4
	68
	


1.5 Содержание программы по годам обучения
Содержание учебного плана 1-го года обучения
Раздел I. «Знания о физической культуре. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья ребёнка».

Тема 1.1 Что такое физическая культура.  Как возникли физические упражнения.
Чему обучают на уроках физической культуры. Инструктаж.

 Теория (1 час) Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми.

Связь занятий физической культурой со здоровьем, физическим развитием 
и физической подготовленностью.

Как возникли физические упражнения. Связь физических упражнений 
с жизненно   важными способами передвижения древнего человека.

Значение физической подготовленности для жизнедеятельности древнего человека.

Виды спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол), лыжные гонки, фитнес.  

       Ознакомление обучающихся с правилами техники безопасности во время проведения спортивных занятий через проведение инструктажа:
· инструкция по технике безопасности при проведении прогулок 
и туристических походов;   

· инструкция по охране жизни и здоровья воспитанников в пути следования; инструкция по технике безопасности при проведении спортивных мероприятий;   

· инструкция по технике безопасности при проведении массовых мероприятий;     

· инструкция по оказанию первой доврачебной помощи при несчастных случаях.   
Формы контроля: опрос.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· раскрывать понятия «физическая культура»;

· характеризовать основные формы занятий (утренняя зарядка, закаливание, уроки физической культуры, занятия в спортивных секциях, спортивные игры и игры во время отдыха);

· раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, улучшение физического развития и физической подготовленности;

· рассказывать об основных способах передвижения древних людей, объяснять значение бега, прыжков и лазанья в их жизнедеятельности;

· называть виды спорта, входящие в программный материал;

· определять виды спорта по характерным для них физическим действиям;

· знать и выполнять предъявленные инструкции по технике безопасности.
Раздел II.  «Профилактика спортивного травматизма».
Тема 2.1 Подготовка одежды, места для проведения занятий и прогулок.
Теория (1 час) Важность правильного выбора одежды для занятий физической культурой.

Подбор одежды в зависимости от погодных условий.

Основные требования к выбору места для проведения занятий.
Формы контроля: опрос, педагогическое наблюдение
Тема 2.2 Травмы во время занятий лыжной подготовкой. 
Теория (1 час) Возможные травмы во время занятий лыжной подготовкой 
и основные причины их возникновения.
Формы контроля: опрос

Целевые ориентиры

Должны уметь:
· рассказывать о правильном подборе одежды для занятий, игр 
и прогулок на свежем воздухе в зависимости от погодных условий;

· перечислять основные правила по организации места занятий, правильно подбирать одежду;
· одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил 
и требований безопасности;

· перечислять возможные травмы во время занятий лыжной подготовкой и основные причины их возникновения.
Раздел III.  «Общеразвивающие физические упражнения».
Тема 3.1 Развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей на материале гимнастики 
с основами акробатики. 

Практика (1 час) Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 3.2 Развитие координации, быстроты, выносливости, силовых способностей на материале легкой атлетики.
Практика (2 часа) Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение воспитанниками.

Форма контроля: контрольные соревнования
Тема 3.3 Развитие координации, выносливости на материале лыжных гонок.

Практика (2 часа) Упражнения лыжной подготовки для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение воспитанниками.

Развивать физические качества посредством физических упражнений 
из базовых видов спорта.

Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:
· демонстрировать приросты результатов в показателях развития основных физических качеств.

Раздел IV.  «Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств».
Тема 4.1 Осанка.
Теория (1 час) Основные признаки правильной и неправильной осанки.
Форма контроля: опрос 

Тема 4.2 Упражнения для осанки.
Практика (2 часа) Упражнения для формирования правильной осанки. 
Их отличия от других физических упражнений. Упражнения с предметами на голове (стоя у стены и в передвижении) и их назначение. Упражнения для укрепления мышц туловища (без предметов и с предметами) 
и их назначение.
Форма контроля: педагогическое наблюдение
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· определять осанку как привычное положение тела, когда человек стоит, сидит или передвигается;

· называть основные признаки правильной или неправильной осанки;

· называть физические упражнения для формирования правильной осанки 
и правила их выполнения;

· выполнять упражнения, входящие в изучаемые комплексы.

Раздел V.  «Ходьба, бег, прыжки, ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека».
Тема 5.1 Жизненно важные способы передвижения человека.
Практика (2 часа) Ходьба, бег, прыжки, ползание, ходьба на лыжах.

Форма контроля: контрольные соревнования
Тема 5.2 Простые способы передвижения.
Практика (2 часа) Ходьба и бег как самые распространенные способы передвижения человека. Общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 5.3 Сложные способы передвижения. Как изменить скорость передвижения.

Практика (2 часа) Сложные способы передвижения ходьбой и бегом (боком, спиной вперед). Причины, вызывающие трудности выполнения различных способов передвижения. Изменение скорости ходьбы и бега.

Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· определять с помощью каких частей тела выполняются передвижения;

· объяснять на примерах важность бега, прыжков лазанья, передвижения на лыжах для жизни каждого человека;

· находить отличия в технике выполнения ходьбы и бега от других способов передвижения человека (прыжков, кувырков и др.);

· определять общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы 
и бега;

· выполнять сложные способы передвижения (боком, спиной вперед);

· определять причины возникновения трудностей в выполнении сложных способов передвижения;

· объяснять возможность изменения скорости передвижения в беге 
и ходьбе за счет частоты шагов;

· демонстрировать изменение скорости передвижения при беге и ходьбе.
Раздел VI.  «Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале)».
Тема 6.1 Подвижные игры.

Практика (9 часов) Подвижные игры, их значение для физического развития. Организация и проведение игр, распределение на команды при помощи простейших считалок. Правила и игровые действия подвижных игр для общефизического развития («Пятнашки», «Охотники и утки», «Горелки»), для совершенствования техники передвижения на лыжах («Кто дальше прокатится», «Охотники и олени», «Встречная эстафета»), для закрепления навыков сложных способах передвижения («Рыбки», «Тройка», «Раки», «Бой петухов»), для развития основных физических качеств («Не попади 
в болото», «Волк во рву», «Кто быстрее?», «Пингвины с мячом», «Салки - догонялки»). Развитие положительных качеств личности и закрепление выполнения правил взаимодействия в условиях игровой деятельности.
Форма контроля: педагогические наблюдения
Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· объяснять пользу подвижных игр;

· использовать подвижные игры для организации активного отдыха 
и досуга;

· выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана команды;

· распределяться на команды при помощи считалочек;

· называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности;
· проявлять смелость, волю, решительность, активность при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой деятельности.
Раздел VII.  «Лыжные гонки. Передвижение на лыжах, спуски».
Тема 7.1 Передвижение на лыжах. Основная стойка лыжника.

Практика (2 часа) Техника выполнения основной стойки лыжника на месте 
и при спуске с пологого склона.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 7.2 Ступающий шаг.

Практика (2 часа) Имитационные упражнения для освоения техники ступающего и скользящего шагов. Передвижения на лыжах ступающим шагом без палок.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 7.3 Скользящий шаг. 

Практика (2 часа) Передвижение на лыжах скользящим шагом без палок.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 7.4 Команды лыжнику.

Практика (1 час) Организующие: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!», «Передвижение в колонне с лыжами на плече и с лыжами под рукой.

Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в каких случаях она используется лыжниками;

· демонстрировать технику выполнения основной стойки лыжника при передвижении и спуске с не больших пологих склонов;

· демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим шагом;

· выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности;

· демонстрировать технику передвижения на лыжах скользящим шагом;

· выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности;

· выполнять организующие команды стоя на месте и при передвижении;

· передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил.
Раздел VIII.  «Гимнастика с основами акробатики».
Тема 8.1 Организующие команды и приемы. Строевые действия 
в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Практика (2 часа) Организующие команды, выполняемые стоя, на месте и при передвижении: «Вольно!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Группа стой!».

Построение в шеренгу и колонну по ориентирам. Перестроение из шеренги в колонну и обратно уступами. Повороты прыжком по командам: «Прыжком нале – во!», «Прыжком напра – во!» 

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 8.2 Акробатические упражнения. Упоры, седы, упражнения 
в группировке, перекаты. 

Практика (2 часа) Основные виды гимнастических стоек: основная стойка; стойка руки на поясе; стойка ноги врозь; стойка на коленях. Техника правильного их выполнения. Основные виды гимнастических упоров: упор присев; упор лежа; упор стоя на коленях; упор в седее на пятках. Техника их правильного выполнения. 

Основные виды седов: сед ноги врозь; сед углом руки вперед; сед углом руки за голову. Техника их правильного выполнения. 

Основные виды приседов: присед руки на поясе; присед руки в стороны; присед руки вверх; присед руки вперед; присед руки за голову. Техника их правильного выполнения.

Основные виды положений лежа: на животе, на спине, на левом боку, на правом боку. Техника их правильного выполнения.

Техника выполнения переката в группировке на спине. Техника выполнения группировки из положения стоя и группировки из положения лежа на спине. 

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 8.3 Акробатические комбинации. 

Практика (2 часа) Фрагменты акробатических комбинаций, составленных из хорошо освоенных акробатических упражнений. 

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 8.4 Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Практика (2 часа) Передвижение по гимнастической стенке. 

Техника выполнения лазанья по гимнастической стенке в горизонтальном направлении в правую и левую стороны. 

Техника выполнения лазанья по гимнастической стенке в вертикальном направлении вверх и вниз.

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания 
и переползания.

Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя: ползанье на боку, спине, по-пластунски; лазанье по гимнастической стенке; перепрыгивание через гимнастическую скамейку; ходьбу и бег простыми 
и сложными способами.

Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя освоенные двигательные действия.
Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· называть основные виды стоек, упоров, приседов, положений лежа, перекатов и демонстрировать технику их выполнения;

· выполнять фрагменты акробатических комбинаций, составленных 
из хорошо освоенных акробатических упражнений;

· выполнять акробатические комбинации, из ранее хорошо освоенных прикладных упражнений.

Раздел IX.  «Легкая атлетика».
Тема 9.1 Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения.

Практика (4 часа) Техника бега с высоким подниманием бедра; бега 
с переходом на поочередные прыжки на правой и левой ноге; бега 
с ускорением; бега с изменяющимся направлением передвижения (змейкой 
и по кругу).

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 9.2 Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением вперед.

Практика (3 часа) Техника выполнения прыжков: на месте (на одной и двух, с поворотами вправо и влево); с продвижением вперед и назад (толчком одной и двумя); левым и правым боком (толчком двумя); в длину и в высоту с места (толчком двумя).
Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений 
в стандартных условиях (не изменяющихся);

· выполнять разученные беговые упражнения в игровой 
и соревновательной деятельности;

· демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.

Раздел X.  «Спортивные игры».
Тема 10.1 Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу. 
Практика (3 часов) Удар внутренней стороной стопы («щечкой») 
по неподвижному мячу с места. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с одного и двух шагов разбега. Передача мяча в парах и тройках (на расстоянии 2-3 метра).

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 10.2 

Практика (3 часа) Передача и ловля двумя руками низко летящего мяча стоя на месте. Передача и ловля двумя руками летящего на уровне груди мяча. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте.
Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· демонстрировать разученные технические приемы игры в футбол;

· выполнять разученные технические приемы игры в футбол 
в стандартных и вариативных (игровых) условиях;

· демонстрировать разученные технические приемы игры в баскетбол;

· выполнять разученные технические приемы игры в баскетбол 
в стандартных и вариативных (игровых) условиях.
Тема 10.3 Басктебол: передачи и ловля мяча.
Практика (3 часов) Передача и ловля двумя руками низко летящего мяча стоя на месте. Передача и ловля двумя руками летящего на уровне груди мяча. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте.

Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры
Должны уметь:

·  демонстрировать разученные технические приемы игры в баскетбол;

·  выполнять разученные технические приемы игры в баскетбол 
в стандартных и вариативных (игровых) условиях.
Раздел XI. «Фитнес».
Тема 11.1 Основы музыкальной грамоты.

Теория (1 час) Музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат 
в фитнес-аэробике. Основоположники ритмической гимнастики М. Бекман, Л.Н. Алексеева.
Форма контроля: опрос

Тема 11.2 Техника базовых шагов (элементов) без смены лидирующей ноги (унилатеральные).

Практика (1 час) Формирование умений и навыков выполнения базовых шагов (элементов) без смены лидирующей ноги, лидирующая нога – нога, которая выполняет первое движение в элементе.

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 11.3 Техника движения руками.

Практика (1 час) Движения руками в различных плоскостях. Согласованные сочетания движения руками с выполнением базовых шагов без смены лидирующей ноги.

Форма контроля: контрольные соревнования

Тема 11.4 Техника базовых шагов со сменой лидирующей ноги (билатеральные).

Практика (2 часа) Формирование умений и навыков выполнения базовых шагов (элементов) со сменой лидирующей ноги.

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 11.5 Техника выполнения упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Практика (2 часа) Выполнение упражнений и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 11.6 Комплексы из изученных базовых элементов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма.

Практика (2 часа) Подбор музыкального сопровождения «аэробическим» комбинациям с учетом интенсивности и ритма, выполнение комбинаций под музыкальное сопровождение.
Форма контроля: контрольные соревнования.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· кратко характеризовать понятия: «музыкальная фраза», «предложение», «музыкальный квадрат»;

· описывать технику выполнения базовых шагов (элементов) без смены лидирующей ноги;

· осваивать технику разучиваемых упражнений;

· выполнять согласованные сочетания движения руками с выполнением базовых шагов без смены лидирующей ноги;

· описывать технику выполнения базовых шагов со сменой лидирующей ноги;

· осваивать и демонстрировать технику разучиваемых упражнений 
с основными движениями руками;

· осваивать и демонстрировать технику разучиваемых упражнений 
и комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением;

· демонстрировать технику выполнения изученных базовых элементов;

· выполнять комплексы из базовых шагов классической аэробики.
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Раздел I. Знания о физической культуре. История становления физической культуры.
Тема 1.1 Что такое физическая культура. Как возникли физические упражнения. Чему обучают на уроках физической культуры.

Теория (1 час) Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми.

Связь занятий физической культурой со здоровьем, физическим развитием 
и физической подготовленностью.

Как возникли физические упражнения.

Связь физических упражнений с жизненно   важными способами передвижения древнего человека.

Значение физической подготовленности для жизнедеятельности древнего человека.

Виды спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол), лыжные гонки, фитнес.  

Форма контроля: опрос

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· называть характерные признаки соревнований (наличие правил, судьи, следящего за выполнением правил, награждение победителей и т.п.);

· раскрывать назначение первых соревнований у древних людей;

· характеризовать роль и значение соревнований в воспитании будущих охотников и воинов;

· объяснять цель и значение упражнений с мячом;

· приводить примеры современных спортивных игр с мячом;

· пересказывать тексты о возникновении Олимпийских игр древности;

· называть правила проведения Олимпийских игр;

· характеризовать современные Олимпийские игры как крупные международные соревнования, помогающие укреплению мира на Земле.
Раздел II.  «Профилактика спортивного травматизма».
Тема 2.1 Правила техники безопасности при выполнении физических упражнений.

Теория (1 час) Правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений. 

Правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого, малого мячей.

Форма контроля: опрос.
Тема 2.2 Инструктаж.

Теория (1 час) Инструкция по технике безопасности при проведении прогулок и туристических походов.     

Инструкция по охране жизни и здоровья воспитанников в пути следования.

Инструкция по технике безопасности при проведении спортивных мероприятий.   

Инструкция по технике безопасности при проведении массовых мероприятий.     

Инструкция по оказанию первой доврачебной помощи при несчастных случаях.                     
Форма контроля: опрос.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений;

· соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений;

· соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого, малого мячей;

знать и выполнять предъявленные инструкции по технике безопасности. 

Раздел III.  «Общеразвивающие упражнения». 

Тема 3.1 Развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей на материале гимнастики.

Практика (3 часа) Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение обучающимися.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 3.2 Развитие координации движений, быстроты, выносливости, силовых способностей на материале легкой атлетики.
Практика (3 часа) Легкоатлетические упражнения для развития мышечных групп и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение воспитанниками.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 3.3 Развитие координации движений, выносливости на материале лыжных гонок.
Практика (3 часа) Упражнения лыжной подготовки для развития мышечных групп и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение воспитанниками. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· выполнять гимнастические упражнения для развития основных физических качеств, использовать их в самостоятельной практике;

· выполнять легкоатлетические упражнения для развития основных физических качеств использовать их в самостоятельной практике;

· выполнять упражнения лыжной подготовки для развития основных физических качеств использовать их в самостоятельной практике;

· демонстрировать повышение результатов в показателях развития основных физических качеств.
Раздел IV. «Комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств».
Тема 4.1 Что такое физические упражнения. Чем отличаются физические упражнения от естественных движений и передвижений.

Теория (1 час) Физические упражнения и их разнообразие. Отличие физических упражнений от естественных движений и передвижений. 

Форма контроля: опрос

Тема 4.2 Упражнения со скакалкой.

Практика (4 часа) Связь прыжков через скакалку с развитием основных физических качеств. Специальные упражнения для освоения правильного вращения скакалки. Прыжки через скакалку разными способами.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· характеризовать физические упражнения как движения, которые выполняют по определенным правилам и с определенной целью;

· сравнивать физические упражнения с естественными движениями 
и передвижениями;

· рассказывать о положительном влиянии прыжков через скакалку 
на развитие силы, быстроты, выносливости и равновесия;

· выполнять прыжки через скакалку разными способами.
Раздел V. «Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости и равновесия».
Тема 5.1 Что такое физические качества.

Теория (1 час) Физические качества как способность человека выполнять различные двигательные действия и физические упражнения. Связь развития физических качеств с укреплением мышц человека, улучшением работы сердца и легких.

Форма контроля: опрос.
Тема 5.2 Сила. Упражнения для развития силы.

Практика (1 час) Понятие «сила». Зависимость силы от развития мышц. Упражнения для развития силы. Контрольные упражнения для проверки силы мышц рук, ног, туловища.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 5.3 Быстрота. Упражнения для развития быстроты.

Практика (1 час) Понятие «быстрота». Зависимость быстроты от скорости движений. 
Упражнения для развития быстроты. Контрольные упражнения для проверки быстроты.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 5.4 Гибкость. Упражнения для развития гибкости.

Практика (2 часа) Понятие «гибкость». Зависимость гибкости от максимальной амплитуды движений. Упражнения для развития гибкости. Контрольные упражнения для проверки гибкости.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 5.5 Равновесие. Упражнения для развития равновесия. Подвижные игры.

Практика (1 час) Понятие «равновесие». Зависимость равновесия 
от удержания позы тела. Упражнения для развития равновесия.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· иметь представления о физических качествах, как способностях человека проявлять силу, быстроту, выносливость, гибкость и равновесие;

· определять связь развития физических качеств с развитием систем организма и укреплением здоровья человека;

· характеризовать силу как физическое качество человека;

· определять зависимость проявления силы от способности мышц максимально напрягаться;

· выделять упражнения для развития силы из числа общеразвивающих упражнений;

· характеризовать особенности упражнений для развития силы 
и демонстрировать их выполнение;

· выполнять контрольные упражнения для проверки силы;

· характеризовать быстроту как физическое качество человека;

· определять зависимость проявления быстроты от способности перемещать тело или его звенья с максимальной скоростью или частотой движений;

· выделять упражнения на развитие быстроты из числа общеразвивающих упражнений;

· характеризовать и демонстрировать особенности выполнения упражнений на развитие быстроты;

· характеризовать выносливость как физическое человека;

· определять зависимость выносливости от способности длительно выполнять физическую нагрузку;

· выделять упражнения для развития выносливости из числа общеразвивающих упражнений;

· характеризовать особенности выполнения упражнений для развития выносливости и демонстрировать их выполнение;

· выполнять контрольные упражнения для проверки выносливости;

· характеризовать гибкость как физическое качество человека;

· определять зависимость проявления гибкости от способности выполнять движения с максимальной амплитудой;

· выделять упражнения для развития гибкости из числа общеразвивающих упражнений;

· характеризовать особенности выполнения упражнений для развития гибкости и демонстрировать их выполнение;

· выполнять контрольные упражнения для проверки гибкости;

· характеризовать равновесие как физическое качество человека;

· определять зависимость равновесия от способности удерживать тело 
в заданной позе, стоя на месте или при передвижении;

· выделять упражнения для развития равновесия из числа общеразвивающих упражнений;

· характеризовать особенности выполнения упражнений для развития равновесия и демонстрировать их выполнение;

· выполнять контрольные упражнения для проверки равновесия.

Раздел VI. «Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале)».

Тема 6.1 Подвижные игры для освоения спортивных игр.

Теория (1 час) Значение подвижных игр для укрепления здоровья, развития личностных качеств, организация отдыха и досугов. Направленность подвижных игр, возможность их использования для развития физических качеств, освоения и закрепления технических действий из различных спортивных игр.

Форма контроля: опрос

Тема 6.2 Подвижные игры для освоения игры в баскетбол.

Практика (2 часа) Правила подвижных игр, помогающих освоить технические приемы игры в баскетбол: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок в колонне» и т.п. Технические приемы этих подвижных игр.

Форма контроля: контрольные соревнования
Тема 6.3 Подвижные игры для освоения игры в футбол.

Практика (3 часа) Правила подвижных игр, помогающих освоить технические приемы игры в футбол: «Метко в цель», «Гонка мячей», «Слалом с мячом» и т.п. Технические приемы этих подвижных игр.
Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· раскрывать роль и значение подвижных игр для укрепления здоровья, развития физических качеств, освоения спортивных игр, входящих 
в школьную программу;

· характеризовать возможности занятий подвижными играми в укреплении дружбы и приобретении новых друзей, воспитании силы воли, смелости, решительности и т.п.;

· использовать подвижные игры для развития основных физических качеств;

· моделировать игровые ситуации;

· регулировать эмоции;

· излагать правила игр и особенности их организации.

Раздел VII.  «Лыжные гонки. Передвижение на лыжах».
Тема 7.1 Передвижение на лыжах двухшажным попеременным ходом.

Практика (2 часа) Скользящий ход (повторение материала 1 года). Передвижение двухшажным попеременным ходом в режиме умеренной интенсивности (дистанция 500 м). 

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 7.2 Спуск с гор в основной стойке. Торможение «плугом».

Практика (4 часа) Спуск на лыжах в основной стойке с пологого склона. Торможение способом падения на бок. Торможение плугом. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 7.3 Подъем лесенкой.

Практика (4 часа) Подъем на лыжах способом «лесенка» по небольшому пологому склону.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· характеризовать технику скользящего хода и демонстрировать ее 
в условиях игровой и соревновательной деятельности;

· характеризовать и демонстрировать технику равномерного передвижения на лыжах двухшажным попеременным ходом;

· демонстрировать технику спуска на лыжах с полого склона в основной стойке лыжника;

· выполнять торможение способом падения на правый и левый бок при спуске с пологого склона;

· выполнять торможение «плугом» при спуске с пологого склона;

· выполнять подъем на лыжах способом «лесенка».
Раздел VIII. «Гимнастика с основами акробатики».
Тема 8.1 Организующие команды и приемы: строевые действия 
в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Практика (1час) Техника ранее разученных строевых упражнений (повторение материала 1 года). Повороты кругом переступанием и по ориентирам по команде «Кругом!». Перестроение из шеренги в две шеренги по ориентирам по распоряжению. Передвижение в колонне с разной дистанцией и различным темпом. Фигурная маршировка (по диагонали, змейкой, по кругу, противоходом).

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 8.2 Акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперед.

Практика (1 час) Техника выполнения ранее разученных акробатических упражнений (повторение материала 1 года). Стойка на лопатках, согнув ноги. Стойка на лопатках, выпрямив ноги. Полупереворот назад из стойки на лопатках в стойку на коленях. Кувырок вперед в группировке.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Тема 8.3 Акробатические комбинации.

Практика (3 часа) Фрагменты акробатической комбинации типа: из положения лежа на спине, стойка на лопатках, согнув ноги, с последующим выпрямлением, стойка на лопатках, переворот назад в упор стоя на коленях.

Форма контроля: контрольные соревнования 

Тема 8.4 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы.

Практика (1 час) Вис на согнутых руках. Вис стоя спереди, сзади. Вис завесам одной и вис завесам двумя.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 8.5 Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке.

Практика (1 час) Техника ранее разученных способов передвижения по гимнастической стенке (повторить материал 1 года). Лазанье по гимнастической стенке по диагонали вверх и вниз.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Тема 8.6 Преодоление полосы препятствий: разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, ползания.

Практика (1 час) Техника ранее разученных упражнений, используемых при преодолении полосы препятствий (повторить материал 1 года). Горизонтальные передвижения по гимнастической стенке, спиной к опоре. Перелезание через гимнастическую скамейку. Ползание по-пластунски, ногами вперед.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений;

· выполнять ранее разученные упражнения в стандартных и изменяющихся условиях;

· характеризовать и демонстрировать технику выполнения стойки на лопатках, согнув ноги;

· характеризовать и демонстрировать технику выполнения стойки на лопатках, выпрямив ноги;

· характеризовать и демонстрировать технику выполнения полупереворота назад и кувырка вперед;

· выполнять разученные упражнения в структуре акробатических фрагментов и акробатических комбинаций;

· демонстрировать технику разученных висов на низкой гимнастической перекладине;

· соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке;

· выполнять ранее разученные передвижения по гимнастической стенке 
в стандартных и изменяющихся условиях;

· демонстрировать технику лазанья по гимнастической стенке по диагонали;

· выполнять ранее разученные упражнения по преодолению полосы препятствий в стандартных условиях и в условиях игровой (соревновательной) деятельности;

· демонстрировать технику выполнения разученных упражнений, ориентированных на преодоление искусственных полос препятствий;

· преодолевать полосу препятствий в стандартных и вариативных условиях.
Раздел IX. «Легкая атлетика».
Тема 9.1 Беговые упражнения, бег с ускорением, челночный бег.

Практика (3часа) Техника выполнения ранее разученных беговых упражнений (повторить материал 1 года). Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности. Бег с ускорением (на дистанции 20-30 м). Челночный бег 3х10 м.

Форма контроля: контрольные соревнования
Тема 9.2 Прыжковые упражнения.

Практика (2 часа) Техника ранее разученных прыжковых упражнений (повторить материал 1 года).

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Тема 9.3 Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Практика (2 часа) Бросок большого мяча (1 кг) снизу на дальность двумя руками из положения стоя. Бросок большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы из положения сидя.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Тема 9.4 Метание малого мяча на дальность.

Практика (2 часа) Метание малого мяча на дальность из-за головы, стоя на месте

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· совершенствовать технику выполнения ранее разученных беговых упражнений в стандартных и изменяющихся условиях;

· выполнять равномерный бег в режиме умеренной интенсивности на дистанцию 400-500 м.;

· выполнять бег с последующим ускорением на дистанцию 10-12 м;

· выполнять челночный бег 3х10 м с максимальной скоростью передвижения;

· совершенствовать технику выполнения ранее разученных прыжковых упражнений в стандартных и изменяющихся условиях;

· демонстрировать технику броска большого мяча на дальность 2 руками снизу из положения стоя;

· демонстрировать технику броска большого мяча на дальность 2 руками из-за головы из положения сидя;

· демонстрировать технику броска малого мяча из-за головы;

· выполнять метание малого мяча на максимально возможный результат.
Раздел X. «Спортивные игры». 
Тема 10.1 Футбол: остановка мяча; ведение мяча.

Практика (3 часа) Техника выполнения ранее разученных приемов игры 
в футбол (повторить материал 1 года). Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками.

Форма контроля: контрольные соревнования/
Тема 10.2 Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча.

Практика (3 часа) Техника выполнения ранее разученных приемов игры 
в баскетбол (повторить материал 1 года). Передвижения: приставными шагами правым и левым боком, бегом спиной вперед. Остановка в шаге 
и прыжком. Ведение мяча стоя на месте. Ведение мяча с продвижением вперед и по дуге. 

Форма контроля: контрольные соревнования/
Тема 10.3 Волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча.

Практика (3 часа) Подбрасывание мяча на заданную высоту. Прямая подача мяча способом снизу. Подача мяча способом сбоку.

Форма контроля: контрольные соревнования

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· совершенствовать технику выполнения ударов внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места и разбега, передачи мяча 
в парах и тройках;

· демонстрировать технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы;

· демонстрировать технику ведения мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками;

· демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками снизу 
и от груди; 

· выполнять специальные передвижения баскетболиста;

· выполнять технику остановки разученными способами;

· выполнять ведение мяча стоя на месте;

· выполнять ведение мяча с продвижением шагом вперед;

· демонстрировать технику выполнения подбрасывания мяча на заданную высоту;

· демонстрировать технику выполнения прямой подачи снизу, сбоку.
Раздел XI. «Фитнес».

Тема 11.1 Комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры.

Практика (1 час) Комплексы упражнений для поддержания массы тела 
и коррекции фигуры из различных видов фитнес-аэробики.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 11.2 Упражнения и комплексы классической аэробики: базовые элементы без и со сменой лидирующей ноги.

Практика (1 час) Совершенствование ранее разученных упражнений 
и комплексов классической аэробики: базовые элементы без и со сменой лидирующей ноги.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 11.3 Движения руками.

Практика (1 час) Движения руками в различных плоскостях. Согласованные движения руками с выполнением сочетаний маршевых и синкопированных элементов, маршевых и лифтовых элементов.

Форма контроля: педагогическое наблюдение 

Тема 11.4 Упражнения комплексов без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Практика (2 часа) Упражнения и комплексы из сочетаний маршевых 
и синкопированных элементов, маршевых и лифтовых элементов, 
с движениями руками без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 11.5 Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперед, вверх, 
в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание 
и разгибание из различных и.п.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 11.6 Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять упражнения для туловища – повороты, наклоны из различных и.п.; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставов, маховые движения, круговые движения в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Тема 11.7 Развитие быстроты, выносливости и координации.

Практика (1 час) Упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации. Ходьба с изменением скорости и длины шага; различные виды ходьбы (носках, высоким шагом, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, имитация перешагивание через барьер); чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости и направления движения по сигналу инструктора – спиной вперед, приставными шагами, челночный бег.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 11.8 Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Практика (1 час) Комплексы и комбинации упражнений: приседания, выпады, наклоны; выходы в упоры (упор присев, упор лежа); перемещение из положения упор лежа.

Форма контроля: педагогическое наблюдение. 

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· выполнять комплексы для поддержания массы тела и коррекции фигуры;

· демонстрировать разученные ранее комплексы классической аэробики: базовые элементы без и со сменой лидирующей ноги под музыкальное сопровождение;

· выполнять упражнения и комплексы из сочетаний маршевых 
и синкопированных элементов, маршевых и лифтовых элементов, 
с движениями руками без музыкального и с музыкальным сопровождением;
· осваивать общеразвивающие упражнения для развития подвижности суставов, пластики;

· демонстрировать выполнение общеразвивающих упражнений для мышц верхних конечностей;

· осваивать общеразвивающие упражнения на группы мышц туловища 
и нижних конечностей;

· демонстрировать выполнение упражнений на группы мышц туловища 
и нижних конечностей;

· осваивать и выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости и координации;

· описывать технику выполнения упражнений и комбинаций на развитие физических качеств;

· осваивать комплексы и комбинации упражнений;

· демонстрировать технику выполнения комплексов и комбинаций упражнений на развитие физических качеств;

· соблюдать правила дыхания при выполнении упражнений.
Содержание учебного плана 3-го года обучения

Раздел I. «Знания о физической культуре. История становления физической культуры».

Тема 1.1 Связь физической культуры с трудовой деятельностью, 
с традициями и обычаями народов.  Что такое комплексы физических упражнений.

 Теория (1 час) Связь занятий физическими упражнениями с трудовой деятельностью народов. Связь современных соревновательных упражнений 
с двигательными действиями древних людей.

Понятие «комплекс физических упражнений». Целевое назначение комплексов физических упражнений.    

Форма контроля: опрос.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· объяснять связь физической культуры с традициями и обычаями народа;

· приводить примеры трудовой и военной деятельности древних народов, получившие свое отражение в современных видах спорта;

· характеризовать комплекс как упражнения, которые выполняют последовательно;

· приводить примеры комплексов упражнений и определять их направленность.
Раздел II. «Профилактика спортивного травматизма».
Тема 2.1 Подготовка одежды, места для проведения занятий.
Теория (1 час) Подготовка мест занятий для проведения подвижных игр. 

Правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой в зависимости 
от погодных условий.

Форма контроля: опрос.

Тема 2.2 Инструктаж.

Теория (1час) Инструкция по технике безопасности при проведении прогулок и туристических походов.     

Инструкция по охране жизни и здоровья воспитанников в пути следования.

Инструкция по технике безопасности при проведении спортивных мероприятий.   

Инструкция по технике безопасности при проведении массовых мероприятий.     

Инструкция по оказанию первой доврачебной помощи при несчастных случаях.                     
Форма контроля: опрос.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· готовить места занятия с учетом правил техники безопасности;

· излагать правила индивидуального подбора одежды и обуви для занятий лыжной подготовкой;

· знать и выполнять предъявленные инструкции по технике безопасности.
Раздел III.  «Общеразвивающие физические упражнения».

Тема 3.1 Развитие гибкости, формирование осанки, координации движений, силовых способностей на материале гимнастики с основами акробатики.

Практика (3 часа) Гимнастические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств, правильное их выполнение учащимися.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 3.2 На материале легкой атлетики: развитие координации движений; развитие быстроты, выносливости, силовых способностей.

Практика (3 часа) Легкоатлетические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств, правильное их выполнение.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 3.3 На материале лыжных гонок: развитие координации движений, развитие выносливости.

Практика (1 час) Ходьба на лыжах для развития основных групп мышц 
и физических качеств, правильное их выполнение.

Физические упражнения из базовых видов спорта для развития физических видов качеств.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· выполнять гимнастические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств; 

· выполнять легкоатлетические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств; 

· выполнять упражнения лыжной подготовки для развития основных физических качеств; 

· демонстрировать повышение результатов в показателях развития основных физических качеств.

Раздел IV.  «Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале)».
Тема 4.1 Подвижные игры.

Практика (3 часа) Организация и проведение игр, распределение на команды.
Правила и игровые действия подвижных игр для общефизического развития. Развитие положительных качеств личности и закрепление выполнения правил взаимодействия в условиях игровой деятельности.

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 4.2 Подвижные игры для освоения спортивных игр.

Практика (4 часа) «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок в колонне», «Метко в цель», «Гонка мячей», «Слалом с мячом», «Попади в кольцо», 
«Не давай мяч водящему», «Круговая лапта», «Передал - садись» и т.п. Технические приемы этих подвижных игр.
Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· владеть правилами организации и проведения подвижных игр;

· регулировать эмоции, управлять ими в процессе игровой деятельности;

· взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой 
и соревновательной деятельности;

· воспитывать смелость, волю, решительность, активность 
и инициативность,

· проявлять эти качества при решении вариативны задач, возникающих в процессе п/и.
Раздел V. «Лыжные гонки».
Тема 5.1 Лыжные гонки.
Теория (1 час) Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря (лыжи, палки, крепления). 

Форма контроля: опрос.
Тема 5.2 Совершенствование техники ранее освоенных лыжных ходов, подъемов, торможений: попеременный двухшажный ход, подъем «лесенкой», торможение «плугом».

Практика (4 часа) Подводящие упражнения для освоения техники одновременного двухшажного хода. Одновременный двухшажный ход. Чередование освоенных лыжных ходов в процессе прохождения учебной дистанции. Поворот переступанием.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.    
Тема 5.3 Как развивать выносливость во время лыжных прогулок.
Практика (4 часа) Определение тренировочной скорости передвижения на лыжах по результатам измерения пульса. Повышение физической нагрузки за счет увеличения количества повторений и протяженности тренировочной дистанции.
Форма контроля: педагогическое наблюдение, простейшие врачебные методы (измерение пульса). 
  Целевые ориентиры

Должны уметь:

· излагать правила индивидуального подбора лыж, лыжных палок 
и креплений;

· демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом с равномерной скоростью на дистанции (500 м);

· демонстрировать технику подъема и спуска;

· выполнять подводящие упражнения для освоения техники одновременного двухшажного хода;

· демонстрировать технику выполнения одновременного двухшажного хода;

· демонстрировать чередование попеременного двухшажного 
и одновременного  двухшажного ходов в процессе прохождения дистанции;

· излагать и демонстрировать технику поворота переступанием на лыжах в правую и левую сторону, стоя на месте;

· демонстрировать технику поворота переступанием, скатываясь 
с небольшого пологого склона;

· определять скорость передвижения на лыжах на основе результатов подсчета оптимальной частоты пульса.
Раздел VI. «Гимнастика с основами акробатики».
Тема 6.1 Акробатические упражнения.

Практика (4 часа) Техника ранее освоенных акробатических упражнений (повторение материала 1 и 2 годов): стоек, седов, упоров, приседов, положений лежа на спине и перекатов на спине, группировок из положения стоя и лежа на спине, кувырков вперед. Подводящие упражнения для освоения кувырка назад. Кувырок назад с выходом в разные и.п. Гимнастический мост из положения лежа на спине с последующим переходом в и.п. (лежа на спине). Подводящие упражнения для освоения прыжков через скакалку с разной скоростью ее вращения. Прыжки на месте через скакалку с изменяющейся скоростью ее вращения.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 6.2 Гимнастические упражнения.

Практика (4 часа) Комплекс общеразвивающих упражнений с гантелями для развития силы мышц рук и спины. Лазанье по канату в три приема. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение

Тема 6.3 Преодоление полосы препятствий: разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, переползания, передвижения по наклонной гимнастической скамейке.

Практика (2 часа) Техника выполнения ранее разученных прикладных упражнений (повторение материала 2 года): передвижение по гимнастической стенке, спиной к опоре; перелезание через гимнастическую скамейку; ползание по-пластунски, ногами вперед. Передвижение по наклонной скамейке вверх и вниз ходьбой и бегом, приставными шагами правым и левым боком. Преодоление полосы препятствий из хорошо освоенных прикладных упражнений.
Форма контроля: педагогическое наблюдение

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· совершенствовать технику ранее освоенных упражнений;

· выполнять подводящие упражнения для освоения кувырка назад;

· демонстрировать технику выполнения кувырка назад из упора присев 
в упор присев;

· демонстрировать технику выполнения гимнастического моста;

· выполнять подводящие упражнения для освоения прыжков через скакалку;

· демонстрировать технику прыжков на месте через скакалку 
с изменяющейся скоростью ее вращения;

· демонстрировать технику чередования разных темпов прыжков через скакалку;

· выполнять комплекс упражнений с гантелями для развития силы мышц рук и спины;

· демонстрировать технику лазанья по канату в три приема;

· совершенствовать технику выполнения прикладных упражнений;

· демонстрировать технику передвижений по гимнастической скамейке разными способами;

· преодолевать полосу препятствий из хорошо освоенных прикладных упражнений.
Раздел VII.  «Легкая атлетика».
Тема 7.1 Легкая атлетика. 
   Практика (5 часов) Техника ранее освоенных легкоатлетических упражнений (повторение материала 2 года): прыжки в длину с места (толчком двумя), равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, броски большого мяча снизу двумя руками из положения стоя и из-за головы двумя руками 
из положения сидя; метание малого мяча с места из-за головы. 

Форма контроля: тестирование

Тема 7.2 Высокий старт. 

Практика (2 часа) Бег на дистанцию 30 м. с максимальной скоростью 
с высокого старта.

Форма контроля: тестирование

Тема 7.3 Прыжковые упражнения в длину.

Практика (3 часа) Прыжки в длину с прямого разбега, согнув ноги.

Форма контроля: тестирование

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· совершенствовать раннее разученные легкоатлетические упражнения 
в условиях соревновательной деятельности     на максимальный результат;

· демонстрировать технику высокого старта при выполнении беговых упражнений;

· выполнять бег с максимальной скоростью на короткие дистанции;

· демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
Раздел VIII.  «Спортивные игры».
Тема 8.1 Баскетбол: история, правила игры, ведение мяча, броски мяча в корзину.

Практика (2 часа) История возникновения игры в баскетбол. Правила игры 
в баскетбол. Ведение баскетбольного мяча ранее разученными способами (повторить материал 2 года): на месте и шагом по прямой, по дуге 
и «змейкой». Ведение баскетбольного мяча в беге по прямой, дуге, «змейкой». Обводка стоек в передвижении шагом и медленным бегом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди: после отскока от стены, 
в парах стоя на месте, в парах с передвижением приставным шагом. Бросок мяча двумя руками от груди с места. Комплексы общеразвивающих упражнений для развития мышц рук, ног. 

Форма контроля: контрольное соревнование.
Тема 8.2 Волейбол: подача мяча, прием и передача мяча.

Практика (4 часа) История возникновения игры в волейбол. Правила игры 
в волейбол. Совершенствование техники раннее освоенных способов подачи мяча (повторение материала 2 года).

Прямая и нижняя передача. Прием и передача мяча снизу двумя руками. Комплекс общеразвивающих упражнений для укрепления пальцев рук. Общеразвивающие упражнения для развития силы мышц рук и спины. Комплекс общеразвивающих упражнений для укрепления мышц ног. Подводящие упражнения для освоения техники передачи мяча сверху двумя руками.

Форма контроля: контрольное соревнование.
Тема 8.3 Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу, ведение мяча, подвижные игры на материале игры в футбол.

Практика (4 часа) Из истории возникновения игры в футбол. Правила игры 
в футбол. Совершенствование техники ранее освоенных технических действий игры в футбол (повторение материала 2 года). Специальные передвижения футболиста без мяча; челночный бег; прыжки вверх 
с поворотами в правую и левую стороны; бег лицом и спиной вперед. Общеразвивающие упражнения, воздействующие на развитие физических качеств, необходимых для освоения технических действий игры в футбол.
Форма контроля: контрольное соревнование.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· рассказывать об истории возникновения и развития игры 
в баскетбол; 

· излагать общие правила игры в баскетбол;

· описывать технику ведения мяча ранее изученными способами;

· демонстрировать технику ведения баскетбольного мяча;

· демонстрировать технику обводки стоек в передвижении шагом 
и медленным бегом;

· демонстрировать технику ловли и передачи мяча в парах, стоя на месте на расстоянии 3 – 5 м. друг от друга;

· демонстрировать технику ловли и передачи мяча в парах, во время передвижения приставным шагом;

· демонстрировать технику броска мяча в кольцо с расстояния 6- 8 м.;

· развивать мышцы рук с помощью упражнений с набивным мячом;

· развивать мышцы ног с помощью прыжковых упражнений 
с дополнительным внешним отягощением (например, с набивным мячом);

·  готовить места занятий с учетом правил техники безопасности;

· рассказывать об истории возникновения и развитии игры 
в волейбол;

· излагать общие правила игры в волейбол;

· описывать технику прямой нижней подачи и демонстрировать ее;

· описывать технику приема и передачи мяча снизу двумя руками, демонстрировать ее;

· развивать пальцы рук с помощью общеразвивающих упражнений 
с малым (теннисным) мячом;

· развивать мышцы рук и верхнего плечевого пояса с помощью специальных силовых упражнений и упражнений с набивным мячом;

· развивать мышцы ног с помощью специальных упражнений скоростно-силовой направленности;

· выполнять подводящие упражнения для освоения техники передачи мяча сверху двумя руками в условиях учебной деятельности; 

· рассказывать об истории возникновения и развития игры в футбол;

· излагать общие правила игры в футбол;

· выполнять удары внутренней стороной стопы («щечкой») и ведение мяча по разной траектории движения;

· передавать мяч партнеру и останавливать катящийся мяч в условиях игровой деятельности;

· выполнять специальные передвижения в условиях игровой 
и соревновательной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения в беге и прыжках для развития физических качеств, необходимых для освоения технических действий игры в футбол.
Раздел IX. «Фитнес».
Тема 9.1 Упражнения и комплексы классической аэробики.

Практика (1 час) Совершенствование разученных ранее упражнений 
и комплексов классической аэробики: элементы без и со сменой лидирующей ноги; движения руками; под музыкальное сопровождение.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.

Тема 9.2 Элементы без смены лидирующей ноги.

Практика (1 час) Техника выполнения новых элементов без смены лидирующей ноги.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.3 Элементы со сменой лидирующей ноги.

Практика (1 час) Техника выполнения новых элементов со сменой лидирующей ноги.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.4 Движения руками.

Практика (1 час) Движения руками в различных плоскостях. Согласованные движения руками с выполнением различных элементов классической аэробики.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.5 Упражнения и комплексы без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Практика (2 часа) Упражнения и комплексы из изученных элементов без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.6 Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперед, вверх 
и в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание 
и разгибание из различных исходных положений.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.7 Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять упражнения для туловища – повороты, наклоны из различных и.п.; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных, голеностопных тазобедренных суставах.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.8 Развитие быстроты, выносливости и координации.

Практика (1 час) Упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации; ходьба с изменением скорости и длинны шага; различные виды ходьбы (носках, высоким, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, имитация перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега; бег с изменением скорости и направления движения по сигналу инструктора, спиной вперед, пристанными шагами, челночный бег.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.9 Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Практика (1 час) Комплексы и комбинации упражнений – приседания, выпады, наклоны; выходы в упоры: упор-присев, упор-лежа; перемещения из положения упор лежа.
Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· демонстрировать разученные ранее упражнения и комплексы классической аэробики: элементы без и со сменой лидирующей ноги; движения руками; под музыкальное сопровождение;

· описывать технику выполнения новых элементов без смены лидирующей ноги; осваивать технику разучиваемых упражнений;

· описывать технику выполнения новых элементов со сменой лидирующей ноги; осваивать технику разучиваемых упражнений;

· выполнять упражнения и комплексы из изученных элементов 
с движениями руками;

· осваивать и выполнять упражнения и комплексы из изученных элементов без музыкального и с музыкальным сопровождением, соблюдая правила техники безопасности;

· осваивать общеразвивающие упражнения для развития подвижности, суставов, пластики; демонстрировать вариативное выполнение упражнений, соблюдая правила дыхания;

· осваивать общеразвивающие упражнения на группы мышц туловища 
и нижних конечностей; демонстрировать вариативное выполнение упражнений, соблюдая правила дыхания;

· осваивать и выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости и координации; соблюдать правила дыхания при выполнении упражнений;

· описывать технику выполнения упражнений и комбинаций;

· осваивать и демонстрировать комплексы ми комбинации упражнений;

· преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении упражнений силовой направленности.
Содержание учебного плана 4-го года обучения

Раздел I.  «Из истории физической культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью».
Тема 1.1 Из истории физической культуры.

Теория (1час) Развитие физической культуры в России. Роль знаменитых людей России в развитии физической культуры и спорта. Необходимость регулярного проведения занятий физической подготовкой.
Форма контроля: опрос
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· приводить примеры из истории спортивных состязаний в России;

· раскрывать роль и значение занятий физической культурой 
в подготовке офицеров и солдат русской армии, в крупных победах русской армии;

· характеризовать роль знаменитых людей России в развитии физической культуры и спорта.
Раздел II.  «Профилактика спортивного травматизма».
Тема 2.1 Правила предупреждения травм.

Теория (2часа) Основные причины возникновения травм во время занятий физическими упражнениями. Правила предупреждения травматизма на занятиях гимнастикой и акробатикой, легкой атлетикой, лыжной подготовкой, спортивными и подвижными играми. Оказание первой помощи при легких травмах.

Тема 2.2 Инструктаж.

Теория (1час) Инструкция по технике безопасности при проведении прогулок и туристических походов.     

Инструкция по охране жизни и здоровья воспитанников в пути следования.

Инструкция по технике безопасности при проведении спортивных мероприятий.   

Инструкция по технике безопасности при проведении массовых мероприятий.     

Инструкция по оказанию первой доврачебной помощи при несчастных случаях.

 Форма контроля: опрос   
 Целевые ориентиры

Должны уметь:

· характеризовать основные причины возникновения травм во время занятий физическими упражнениями;

· излагать правила предупреждения травматизма и руководствоваться ими на занятиях, а также при организации самостоятельных занятий физическими упражнениями;

· характеризовать основные травмы и причины их появления;

· демонстрировать отдельные способы и приемы оказания доврачебной помощи при легких травмах;

· знать и выполнять предъявленные инструкции по технике безопасности.
           Раздел III.  «Общеразвивающие упражнения»

Тема 3.1. Развитие гибкости, координации движений, силовых способностей на материале гимнастики с основами акробатики
Практика (3 часа) Развитие физических качеств с помощью гимнастических упражнений. Контрольные упражнения для проверки развития силы мышц рук: подтягивание в висе на средней перекладине (мальчики); подтягивание 
в висе лежа согнувшись (девочки). Контрольные упражнения для проверки развития координации движений: наклон вперед, стоя на месте, не сгибая колен.

Форма контроля: тестирование.

Тема 3.2. Развитие скоростно-силовых способностей, быстроты, выносливости на материале легкой атлетики.
Практика (3 часа) Развитие физических качеств с помощью легкоатлетических упражнений. Контрольное упражнение для проверки развития быстроты: бег на дистанцию 30м. Контрольное упражнение для проверки развития выносливости: бег на дистанцию1000м. Контрольное упражнение для проверки развития скоростно-силовых способностей: прыжок в длину с места. 

Форма контроля: тестирование.

Тема 3.3 Развитие выносливости на материале лыжных гонок.
Практика (3 часа) Развитие физических качеств с помощью упражнений лыжной подготовки. Контрольное упражнение для проверки развития выносливости: передвижение лыжными ходами на дистанцию 1000м.

Форма контроля: тестирование.

Целевые ориентиры

Должны уметь:

· использовать гимнастические упражнения в самостоятельных занятиях физической подготовкой для развития силы, гибкости, координации движений;

· демонстрировать развитие силы в контрольных упражнениях;

· демонстрировать развитие координации движений при выполнении контрольного упражнения;

· использовать легкоатлетические упражнения в самостоятельных занятиях физической подготовкой для развития быстроты, выносливости 
и скоростно-силовых способностей;

· демонстрировать развитие быстроты в контрольном упражнении;

· демонстрировать развитие выносливости в контрольном упражнении;

· демонстрировать развитие скоростно-силовых способностей 
в контрольном упражнении;

· использовать упражнения лыжной подготовки в самостоятельных занятиях физической подготовкой,

· развивать с их помощью выносливость.

Раздел IV. «Организация и проведение подвижных игр (на спортивной площадке и в тренажёрном зале)».
Тема 4.1 Подвижные игры.

Практика (7 часов) Правила и технические приемы подвижных игр для совершенствования техники разученных упражнений из базовых видов спорта: «Запрещенное движение», «Подвижная цель», «Эстафета с ведением футбольного мяча». Самостоятельная организация и проведение подвижных игр.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· выполнять правила игры;

· управлять эмоциями в процессе игровой деятельности;

· демонстрировать сдержанность и терпимость к своим ошибкам 
и ошибкам других детей;

· взаимодействовать со сверстниками;

· проявлять активность и творчество в игровых ситуациях, при решении возникающих игровых задач;

· включать п\и в организацию и проведение активного отдыха и досуга.
Раздел V.  «Лыжные гонки».
Тема 5.1 Передвижение на лыжах: одновременный одношажный ход.

Практика (8 часов) Совершенствование техники торможения плугом (повторение материала 2 и 3 годов). Совершенствование техники поворотов переступанием (повторение материала 3 года). Спуск в низкой стойке (повторение материала 2 и 3 годов). Совершенствование техники чередования изученных ходов во время передвижения дистанции (повторение материала 3 года). Подводящие упражнения для освоения одновременного одношажного хода. Техника передвижения одновременным одношажным ходом. Чередование лыжных ходов при прохождении дистанции.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

- выполнять торможение плугом при спусках с пологого склона;

· выполнять повороты переступанием во время спусков с пологого склона;

· выполнять спуски с пологого склона в низкой стойке;

· демонстрировать технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход на дистанции (до 1 км);

· описывать технику передвижения одновременным одношажным ходом;

· выполнять подводящие упражнения для освоения одновременного одношажного хода;

· демонстрировать технику передвижения одновременным одношажным ходом на дистанции;

· демонстрировать технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход, на одновременный одношажный ход в процессе прохождения дистанции.
Раздел VI.  «Гимнастика с основами акробатики».
Тема 6.1 Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения 
в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Практика (4 часа) Совершенствование техники выполнения ранее изученных акробатических упражнений.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 6.2 Акробатические комбинации. 

Практика (4 часа) Понятие акробатической комбинации как последовательного выполнения акробатических упражнений разной сложности. Правила выполнения акробатических комбинаций. Подводящие упражнения и отдельные элементы (связки) для освоения акробатических комбинаций. 

Акробатическая комбинация 1. Мост из положения лежа на спине, опуститься в и.п., переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев.

Акробатическая комбинация 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.

Форма контроля: контрольные соревнования
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· демонстрировать технику акробатических упражнений;

· раскрывать понятие «акробатическая комбинация»;

· характеризовать основные правила освоения акробатических упражнений и комбинаций;

· выполнять подводящие упражнения для освоения техники акробатических комбинаций;

· описывать технику и последовательность упражнений акробатических комбинаций;

· демонстрировать их выполнение.

Раздел VII.  «Легкая атлетика».
Тема 7.1 Беговые упражнения: высокий и низкий старт с последующим ускорением.
Практика (10 часов) Совершенствование техники высокого старта (повторение материала 3 года). Подводящие упражнения для обучения технике низкого старта. Техника выполнения низкого старта. Техника стартового ускорения. Техника финиширования.  

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· совершенствовать высокий старт в беговых упражнениях на короткие дистанции;

· описывать технику низкого старта;

· выполнять подводящие упражнения для освоения низкого старта;

· демонстрировать технику выполнения низкого старта по команде стартера;

· выполнять стартовое ускорение из положения низкого старта;

· выполнять финиширование в беге на спринтерские дистанции (30 м. 
и 60 м).

Раздел VIII.  «Спортивные игры».
Тема 8.1 Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча.

Практика (4 часа) Совершенствование техники удара по неподвижному мячу стоя на месте и с небольшого разбега (повторение материла 2 и 3 годов). Совершенствование техники удара по катящемуся мячу стоя на месте и с небольшого разбега (повторение материла 3 года). Совершенствование техники ведения футбольного мяча в разных направлениях и с разной скоростью передвижения (повторение материла 3 года). Совершенствование техники передачи футбольного мяча стоя на месте и в движении (повторение материла 2 и 3 годов).

Форма контроля: контрольные соревнования.
Тема 8.2 Баскетбол: ведение мяча; броски мяча в корзину.

Практика (2 часа) Совершенствование техники ведения баскетбольного мяча в разных направления и с разной скоростью передвижения (повторение материла 3 года). Совершенствование техники передачи баскетбольного мяча стоя на месте и при передвижении (повторение материла 2 и 3 годов).

Совершенствование техники броска баскетбольного мяча в корзину стоя на месте и после ведения (повторение материла 3 года).

Форма контроля: контрольные соревнования
Тема 8.3 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча.

 Практика (4 часа) Совершенствование техники приема и передачи мяча через сетку (повторение материла 3 года).

Совершенствование техники приема и передачи мяча партнеру стоя на месте и в движении; подача мяча разными способами (повторение материла 2 и 3 годов).

Форма контроля: контрольные соревнования.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· выполнять технические приемы игры в футбол;

· организовывать игру в футбол, играть по упрощенным правилам 
в условиях активного отдыха и досуга;

· выполнять технические приемы игры в баскетбол;

· организовывать игру в баскетбол, играть по упрощенным правилам 
в условиях активного отдыха и досуга;

· выполнять технические приемы игры в волейбол;

· организовывать игру в волейбол, играть по упрощенным правилам 
в условиях активного отдыха и досуга.

Раздел IX. «Фитнес».
Тема 9.1 Упражнения и комплексы классической аэробики.

Практика (1 час) Совершенствование разученных ранее упражнений 
и комплексов классической аэробики: элементы без и со сменой лидирующей ноги; движения руками; под музыкальное сопровождение.

Форма контроля: педагогическое наблюдение
Тема 9.2 Элементы без смены лидирующей ноги.

Практика (1 час) Разучивание техники выполнения новых элементов 
без смены лидирующей ноги.

Форма контроля: педагогическое наблюдение
Тема 9.3 Элементы со сменой лидирующей ноги.

Практика (1 час) Разучивание техники выполнения новых элементов 
со сменой лидирующей ноги.

Форма контроля: педагогическое наблюдение
Тема 9.4 Движения руками.

Практика (1 час) Движения руками в различных плоскостях. Согласованные движения руками с выполнением различных элементов классической аэробики.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.5 Упражнения и комплексы без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Практика (1 час) Упражнения и комплексы из изученных элементов без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.6 Упражнения для мышц подвижности суставов верхних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц верхних конечностей: поднимание и опускание рук – вперед, вверх, 
в стороны, круговые движения в различных плоскостях, сгибание 
и разгибание из различных и.п.

Форма контроля: педагогическое наблюдение
Тема 9.7 Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей.

Практика (1 час) Выполнять общеразвивающие упражнения для туловища – повороты, наклоны из различных и.п.; для мышц нижних конечностей – сгибание и разгибание ног в коленных и голеностопных суставах; маховые движения, круговые движения в коленных, голеностопных и   тазобедренном суставах.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.8 Упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации.

Практика (1 час) Упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации: ходьба с изменением скорости и длины шага; различные виды ходьбы (носках, высоким шагом, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, имитация перешагивания через барьеры), чередование ходьбы и бега. Бег с изменением скорости 
и направления движения по сигналу инструктора, спиной вперед, приставными шагами, челночный бег.

Форма контроля: педагогическое наблюдение.
Тема 9.9 Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Практика (2 часа) Комплексы и комбинации упражнений – приседания, выпады, наклоны; выходы в упоры: упор - присев, упор – лежа; перемещение из положения упор-лежа.
Форма контроля: контрольные соревнования.
Целевые ориентиры

Должны уметь:

· демонстрировать разученные ранее упражнения и комплексы классической аэробики: элементы без и со сменой лидирующей ноги; движения руками; под музыкальное сопровождение;

· осваивать технику разучиваемых упражнений;

· выполнять упражнения и комплексы из изученных элементов 
с движениями руками;

· осваивать и выполнять упражнения и комплексы без музыкального 
и с музыкальным сопровождением, соблюдая правила техники безопасности;

· демонстрировать технику выполнения элементов изученных упражнений и комплексов;

· осваивать общеразвивающие упражнения для развития подвижности суставов, пластики;

· осваивать общеразвивающие упражнения на группы мышц туловища 
и нижних конечностей;

· осваивать упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации;

· демонстрировать вариативное выполнение упражнений;

· выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости 
и координации;

· выполнять тестовые упражнения по развитию выносливости;

· соблюдать правила дыхания при выполнении упражнений;

· описывать технику выполнения упражнений и комбинаций;

· осваивать комплексы и комбинации упражнений на развитие физических качеств, демонстрировать технику их выполнения;

· преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении упражнений силовой направленности.
РАЗДЕЛ II.  КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1 Календарный учебный график. 
	№ п/п
	Год обучения
	Дата начала     занятий
	Дата окончания занятий
	Количество учебных недель
	Количество учебных  дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий
	Сроки проведения
промежуточной итоговой аттестации

	1.
	1
	01.09.

2023
	31.05.

2024
	36
	72
	72
	2 раза 
по 1 часу
	25.05.2024

	2.
	2
	01.09.

2024
	31.05.

2025
	36
	72
	72
	2 раза 
по 1 часу
	25.05.2025

	3.
	3
	01.09.

2025
	31.05.

2026
	36
	72
	72
	2 раза 
по 1 часу
	25.05.2026

	4.
	4
	01.09.

2026
	31.05.

2027
	36
	72
	72
	2 раза 
по 1 часу
	25.05.2027


2.2. Условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение.
1. Тренажерный зал (характеристики), площадь 57,7 кв.м.

Имеет центральное отопление, оборудован системой видеонаблюдения, автоматической системой пожарной сигнализации.
2. Кладовая, площадь 2 кв.м.

3. Оборудование тренажерного зала: 2 шкафа для спортивного инвентаря, письменный стол, два стула, настенные зеркала, жалюзи.
4. Оборудование, необходимое для проведения занятий: гимнастические скамейки, гимнастические маты, навесная перекладина, скакалки, гимнастические палки, различные мячи, оборудование и инвентарь для настольного тенниса, гантели и гири, штанга, тренажеры (универсальные тренажеры, «бегущая по волнам», степпер, велотренажеры, «наездник», гребной), лыжи, батуты, коньки, коврики (гимнастические, массажные), наборы для бадминтона, клюшки хоккейные, массажеры для стоп, секундомер, свисток,  палатки, карематы, рюкзаки. 

5. Технические средства обучения: музыкальный центр, экран, проектор, ноутбук.

6. Требования к специальной одежде обучающихся: спортивная форма. 

Информационное обеспечение.
· Периодическое издание (газета) "Здоровье детей", http://zdd.1september.ru/.
· Периодическое издание (газета) "Спорт в школе", http://spo.1september.ru/.
· Периодическое издание (журнал) «Культура здоровой жизни», http://kzg.narod.ru/.
· Периодическое издание (журнал) «Теория и практика физической культуры», http://teoriya.ru/ru.
· Периодическое издание (журнал) «Физическая культура. Всё для учителя!», http://www.e-osnova.ru/journal/16/archive/.
Методические электронные ресурсы.
·     Методический портал учителя физической культуры -http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9. Рубрика - Методсовет. 

·  Сайт "Я иду на урок физкультуры"-  https://spo.1sept.ru/urok/.

·  Сайт «ФизкультУра» - http://www.fizkult-ura.ru/.
·  Сайт учителей физической культуры - https://fizcultura.ucoz.ru/. Рубрика ФИЗКУЛЬТУРА.
·  Сайт учителей физической культуры - http://fizkultura-na5.ru/.
·  Учительский портал. Методические разработки по физической культуре -  https://www.uchportal.ru/load/100.
·  Сайт «Педсовет» База разработок по физической культуре -http://pedsovet.su/load/98.
·  Сайт «Живи ярко! Живи спортом!» - https://fiz-ra-ura.jimdofree.com/.

 Рубрика - Педагогическая копилка (рабочие программы, тематическое планирование).
·  Современный учительский портал. Разработки уроков физической культуры - https://easyen.ru/load/fizicheskaja_kultura/fizkultura/144. 
·  Сайт для учителей физической культуры - https://uchitelya.com/fizkultura/. Рубрика - Учительский портал. Разработки уроков, спортивных праздников и внеклассных мероприятий. Слайдовые презентации и проекты. Подробные описания комплексов упражнений, правил командных и подвижных игр. Описания техник и упражнений для их отработки. Планы предметных недель и соревнований. 

·  Сайт «Современный урок физической культуры» - https://www.1urok.ru/categories/17?page=1.

·  Видео уроки по физкультуре и другие полезные материалы для учителя физкультуры - https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/.
·  Сайт для учителей и преподавателей Физкультуры -http://pculture.ru/uroki/otkritie_uroki/. 
·  Сайт "Копилка уроков": 1-4 классы "Гимнастика". 5 - 9 классы "Баскетбол", "Легкая атлетика", "Развитие силы 
и выносливости" - https://kopilkaurokov.ru/fizkultura.

Специальная литература.
·  Рекомендации инструктора по физкультуре - http://ds31.centerstart.ru/. 
·  Комплекс упражнений по физической культуре - http://www.kazedu.kz/.

·  Комплекс упражнений для детей 8-12 лет - http://summercamp.ru/. 
·  Примерный комплекс упражнений при нарушении осанки - 
http://znak-zdorovya.ru/kompleks-uprazhneniy-pri-narushenii-osanki.htm. 
·  Упражнения для детей с ДЦП. Лечебная физкультура при ДЦП -http://ilive.com.ua/sports/uprazhneniya-dlya-detey-s-dcp_88949i15913.html.
·  Упражнения для детей с предметами (мяч, скакалка, гантели) - http://www.parentakademy.ru/malysh/gymnastic/13.html.

·  Обучение игры в баскетбол. Обучение технике финиша - http://sport-men.ru/.
·  Комплексы ЛФК. Комплексы аутогенной тренировки и релаксации на уроке физической культуры. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для формирования осанки. Самомассаж с помощью массажёра - http://sport-men.ru/kompleksy-uprazhnenij/kompleksy-lfk.html.
· Гимнастика для детей 3-4 Лет. Полезные Физические Упражнения -http://www.ja-zdorov.ru/blog/gimnastika-dlya-detej-3-4-let-poleznye-fizicheskie-uprazhneniya/.
·  Учебно-методические материалы и разработки по физической культуре разработки по физической культуре - https://konspekteka.ru/fizkultura/.
·  Методические пособия по физической культуре -https://rosuchebnik.ru/metodicheskaja-pomosch/materialy/predmet-fizicheskaya-kultura_type-metodicheskoe-posobie/.
·  Базовые виды спорта - https://fb.ru/article/387878/bazovyie-vidyi-sporta-klassifikatsiya-i-opisanie.
·  Виды современного спорта - https://studme.org/121201244106/meditsina/vidy_sovremennogo_sporta.

·  Гимнастика и методика преподавания. Дидактические материалы -http://sport.rkomi.ru/content/menu/801/Gimnastika-i-metodika-prepodavaniya-Voronin-D.I.-Kuznezov-V.A.pdf .
·  Электронные учебники по физической культуре - https://clck.ru/LbZS9.
Кадровое обеспечение
Программа реализуется инструктором по физической культуре 
I квалификационной категории, стаж педагогической работы 
(по специальности): 15 лет, в данной должности 6 лет; стаж работы в данном учреждении: 8 лет.
2.3. Формы аттестации и оценочные материалы
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: аналитическая справка, аналитический материал, видеозапись, наградные документы (грамота, благодарность, диплом, сертификат участника), журнал посещаемости, материал анкетирования и тестирования, методическая разработка, портфолио, протокол соревнований, фото, отзыв детей 
и родителей, свидетельство (сертификат), статья. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: спортивные соревнования и олимпиады, спортивные праздники, открытые занятия, фото и видео презентации, спортивно-патриотические игры, дни здоровья, спортивные акции, флэш-мобы, часы активного отдыха.
Виды контроля

	Вид контроля
	Методики
	Цель контроля
	Время проведения

	Входной контроль


	А. П. Матвеева «Диагностика физических качеств воспитанников»,
О.В. Смирнова «Контрольно-измерительный материал по физической культуре»

А.Г. Асмолова

«Как проектировать универсальные учебные действия в начальной школе: от действия к мысли»
	Оценка стартового уровня образовательных возможностей, учащихся при поступлении или осваивающих программу 2-го и последующих лет обучения, ранее не занимающихся по данной дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе
	Сентябрь - октябрь

	Текущий контроль


	
	Оценка уровня и качества освоения тем/разделов программы и личностных качеств учащихся.
	В течение учебного года (на занятиях).

	Промежуточный контроль


	
	Оценка уровня и качества освоения учащимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по итогам изучения раздела.
	В течение учебного года (после изучения раздела).

	Итоговый контроль


	
	Оценка уровня и качества освоения учащимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по завершению учебного года или всего периода обучения по программе.
	Май




1. Предметные результаты оцениваются на основе диагностики физических качеств воспитанников (А. П. Матвеева «Диагностика физических качеств воспитанников») (Приложение №1) и контрольно – измерительного материала по физической культуре (О.В. Смирнова) (Приложение №2) 
2. В связи с тем, что метапредметные и личностные результаты нецелесообразно проверять в ходе стандартизированной итоговой проверочной работы, для их оценки используются:

· портфолио достижений, обучающихся;

· листы наблюдений инструктора по физической культуре;

· тестовые задания (представленные в книге: Как проектировать универсальные учебные действия в начальной школе: от действия к мысли/ под ред. А.Г. Асмолова. - М.: Просвещение, 2008.)  

Уровни освоения метапредметных результатов

	Высокий
	Средний
	Низкий

	Обучающийся самостоятельно:
· принимает 
и сохраняет поставленные цели 
и задачи; 

· планирует, контролирует 
и применяет полученные знания 
в соответствии 
с поставленными задачами и усло​виями их реализации;

· определяет   общую цель и   пути   её   достижения; договаривается о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществляет взаимный контроль в совместной деятельности.
	Обучающийся с организующей или незначительной направляющей помощью взрослого:
· принимает 
и сохраняет поставленные цели 
и задачи; 

· планирует, контролирует 
и применяет полученные знания в соответствии с поставленными задачами и усло​виями их реализации;

· определяет   общую цель и   пути   её   достижения; договаривается о распределении функций и ролей 
в совместной деятельности; осуществляет взаимный контроль 
в совместной деятельности.
	Обучающийся со значительной направляющей помощью взрослого:
· принимает 
и сохраняет поставленные цели и задачи; 

· планирует, контролирует и применяет полученные знания в соответствии с поставленными задачами и усло​виями их реализации;

· определяет   общую цель и   пути   её   достижения; договаривается 
о распределении функций и ролей 
в совместной деятельности; 
· осуществляет взаимный контроль 
в совместной деятельности.


Уровни освоения личностные результатов

	Высокий 
	Средний 
	Низкий

	Обучающийся:
· регулярно просматривает телепередачи спортивного характера;

· читает публикации спортивного характера в периодических изданиях, Интернет-ресурсах;

· участвует в творческих мероприятиях спортивной направленности (конкурсы, флешмоб, акции, проектная деятельность и т.д.), проявляет желание выполнять упражнения технически правильно 
и эстетически красиво;

· имеет опрятный вид во время занятий 
и в свободной деятельности;

· конструктивно решает конфликты посредством учёта интересов сторон 
и сотрудничества;

· инициирует игровое взаимодействие;

· вовлекает детей в спортивные мероприятия;

· распределяет роли между детьми 
и контролирует выполнение ими правил;

· избегает травмоопасные ситуаций, соблюдает правила безопасного поведения.
	Обучающийся:
· просматривает телепередачи спортивного характера;

· иногда читает публикации спортивного характера в периодических изданиях, Интернет-ресурсах;

· участвует в творческих мероприятиях спортивной направленности (конкурсы, флешмоб, акции, проектная деятельность и т.д.), проявляет желание выполнять упражнения технически правильно 
и эстетически красиво;

· имеет опрятный вид во время занятий 
и в свободной деятельности;

· конструктивно решает конфликты) посредством учёта интересов сторон 
и сотрудничества (под руководством взрослого);

· инициирует игровое взаимодействие;

· ситуативно вовлекает детей в спортивные мероприятия;

· распределяет роли между детьми 
и контролирует выполнение ими правил;

· избегает травмоопасные ситуаций, соблюдает правила безопасного поведения.
	Обучающийся:

· эпизодически

просматривает телепередачи спортивного характера и читает публикации спортивного характера в периодических изданиях, Интернет-ресурсах;

· участвует 
в творческих мероприятиях спортивной направленности (конкурсы, флешмоб, акции, проектная деятельность и т.д.), проявляет желание выполнять упражнения технически правильно 
и эстетически красиво;

· необходим постоянный контроль взрослого за наличием опрятного вида во время занятий 
и в свободной деятельности;

· под руководством взрослого конструктивно решает конфликты посредством учёта интересов сторон 
и сотрудничества;

· по инициативе взрослых участвует в спортивных мероприятиях, играх; 

· под контролем взрослых распределяет роли между детьми; 
знает, но не всегда соблюдает правила безопасного поведения



2.4 Методические материалы

        Алгоритм учебного занятия
Занятие состоит из трех функционально связанных составных частей: подготовительной, основной, заключительной. Последовательность этих частей отражает закономерности изменения работоспособности организма под влиянием физических нагрузок. 

1. Подготовительная часть занятия. Основная цель — подготовить обучающихся к выполнению упражнений в основной части занятия. Исходя из этого, в подготовительной части решаются следующие задачи:

— обеспечение первоначальной организации обучающихся и их психического настроя на занятие;

— актуализация внимания и повышение эмоционального состояния обучающихся;

— обеспечение общей функциональной готовности обучающихся к активной мышечной деятельности (выполнение несложных физических упражнений);

— обеспечение готовности к первому виду упражнений основной части занятия (выполнение подводящих и подготовительных упражнений).

Общая продолжительность подготовительной части составляет 5 - 10 мин. 
от общего времени занятия и зависит от его продолжительности, вида учебного материала, температуры окружающей среды. 
2. Основная часть занятия.  

Цель — решение образовательных задач, направленных на укрепление физического здоровья и профилактику спортивного травматизма 
в соответствии с учебно-тематическим планом.
В основной части вначале разучиваются новые двигательные действия или их элементы. Закрепление и совершенствование усвоенных ранее навыков проводится в середине или конце основной части занятия. Упражнения, требующие проявления скоростных, скоростно-силовых способностей, тонкой координации движений, выполняют в начале основной части занятия, а упражнения, связанные с силой и выносливостью, — в конце. Для поддержания эмоционального тонуса и закрепления пройденного на уроке материала основная часть завершается подвижными играми и игровыми заданиями, и упражнениями с включением движений, разученных на занятии.

Продолжительность основной части обычно длится 25 - 30 мин.

3. Заключительная часть занятия. Цель - постепенное снижение функциональной активности организма обучающихся. 
В соответствии с этой целью решается ряд методических задач: 

— регулирование эмоционального состояния (успокаивающие подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание);

— подведение итогов занятия с оценкой результатов деятельности обучающихся.
Длительность заключительной части урока 3 - 5 мин. 
Дидактические материалы:
· Жуков М.Н. Подвижные игры [Текст] / М.Н. Жуков. - М., 2002. - 300с.
· Рунова, М.А. Двигательная активность ребенка [Текст] / М.А. Рунова. - М.: Мозаика-Синтез, 2002. - 256 с. 

·  Лях В.И. «Карточки с теоретическими и практическими заданиями по физической культуре» — М.: Просвещение, 2012. — 237 с.
· Лях В.И. «Карточки – схемы «Опорные технологические карты по физической культуре» - М.: Просвещение, 2021. – 175 с.
· Магдеева Е.А. «Карточки – схемы для основных видов движений» - М.: Просвещение, 2018. – 203 с.
· Шкатова К.А. «Карточки – схемы «Метод круговой тренировки на уроках по физической культуре»» - Волгоград: Просвещение, 2019. – 16 с.;

· Теремкова Е.В. «Тесты по физической культуре» - М.: Просвещение, 2019. – 150 с. 
· Красникова О.С. «Картотека игровых упражнений и игр. Баскетбол» -Нижневартовск: Изд-во Нижневарт. гос. ун-та, 2013. — 91 с.;

· Протасова Г.Г. Кривомазов В.В.  «Картотека строевых упражнений» – Каменск-Шахтинский, 2016. – 44 с.
· Смышляев А.В., Степанов Е.Э., Франк Э.Р. «Технологические карты «Футбол. Технология игры»» – Томск: Изд-во Томского политехнического университета, 2009. – 69 с.
Инструктажи:
· инструкция по технике безопасности при проведении прогулок и туристических походов (И-4-12/22); 

· инструкция по охране жизни и здоровья воспитанников в пути следования, инструкция по технике безопасности при проведении спортивных мероприятий (И-3-10/22); 

· инструкция по технике безопасности при проведении массовых мероприятий (И-3-09/22); 

· инструкция по оказанию первой доврачебной помощи при несчастных случаях (И-3-01/22);

инструкция при проведении спортивных мероприятий (И-4-07/22).  
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24. Полетаева О.Н. Травматизм на занятиях по физическому воспитанию 
и его профилактика. Учебное пособие. Нижний Новгород, 2002 - 47с.
25. Протасова Г.Г., Кривомазов В.В. Строевые упражнения: Учебно-методическое пособие для студентов очной и заочной форм обучения специальности. Физическая культура профессиональных образовательных учреждений. – Ростов н/Д, 2016. – 42 с.
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              Литература, рекомендованная для обучающихся:
1. Коростелёв. Н.Б. 50 уроков здоровья. Москва: Дет., лит.   2009. - 24с.
2.Латохина.Л.И. Хатха-йогадлядетей.Москва: Дет. лит., Просвещение, 2010.-38 с.
6. Москвина. М.А. Приключения Олимпионика. Москва: Дет., лит. 2004. - 
20 с.
7. Семёнова И.И. Учусь быть здоровым, или Как стать Неболейкой. Москва: Педагогика, 2011. - 44 с.
8. Юдин. Г.В. Главное чудо света.  Москва: Дет., лит. 2000. - 31с.
Литература, рекомендованная для родителей

1. Кондакова–Варламова Л.П., Стромская Е.П. Правильная осанка. 
Научно-популярная и медицинская литература. Москва, М.: Медицина, 1967. – 15 с.
2. Максимова. М.В.  Травматизм у школьников.  Медицинская литература. Москва, М.: Медицина, 1988. - 18 с.
3. С.В.  Мартынов. Предупреждение травм у детей. Медицинская литература. Москва, М.: Медицина, 1995. – 21 с.
4. Моисеенко. Д.А. Профилактика травматизма у детей. Сборник советов для родителей по профилактике травматизма у детей. Нижневартовск: 
МАУ ЦРО, 2016 г. – 18 с.
5.Михайлова С.Б. Комплекс упражнений для коррекции осанки. Учебное пособие. Белгород, 2019. – 38 с.
6. Новикова. Н.К. Комплекс упражнений для формирования правильной осанки и укрепления мышечного корсета позвоночника. Авторская методика. Москва, ФГБУ НМИЦ ТПМ Минздрава России 2020. - 38с.
Приложение 1

Диагностика физических качеств воспитанников.

(на основе комплексной программы общеобразовательных учреждений физического воспитания учащихся 1 -4 классы под общей редакцией 
А. П. Матвеева) 

Проводится в форме контрольных тестов 2 раза в год (сентябрь, май). Для тестов используются контрольные упражнения для оценки общей 
и специальной физической подготовки. Основным показателем усвоения программного материала воспитанниками младшего школьного возраста является уровень развития физических качеств не ниже среднего 
и отсутствие случаев спортивного травматизма.

Контрольные упражнения для детей 7 – 8 лет
	 Мальчики

	№
	Упражнения
	уровень

	
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	115
	100

	2
	Метание набивного мяча (см)
	295
	235
	195

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.9
	10.8
	11.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	40
	30
	15

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	30
	26
	18

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+3
	+1

	7
	Бег 30 м (сек)
	6.1
	6.9
	7.0

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	20
	15
	10

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2
	1

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	9
	7
	5

	11
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	110
	90

	2
	Метание набивного мяча (см)
	245
	220
	200

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	10.2
	11.3
	11.7

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	50
	30
	20

	5
	Поднимание туловищаза1 мин.
	18
	15
	13

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12,5
	+6
	+2

	7
	Бег 30 м (сек)
	6.6
	7.4
	7.5

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	15
	10
	5

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	12
	8
	2

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	8.8
	6.8
	4.8

	11
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени


Контрольные упражнения для детей   8 – 9 лет
	 Мальчики

	№
	Упражнения
	уровень

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	130
	110

	2
	Метание набивного мяча (см)
	310
	245
	215

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.1
	9.7
	10.4

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	50
	40
	30

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	32
	28
	20

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+4
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.4
	6.5
	7.1

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	23
	18
	13

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	4
	2
	1

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	9
	7
	5

	11
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	135
	125
	100

	2
	Метание набивного мяча (см)
	280
	215
	175

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.7
	10.4
	11.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	80
	35
	20

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	23
	17
	13

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+8
	+4

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.6
	6.7
	7.3

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	17
	12
	7

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	10
	5
	3

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	8.8
	6.8
	4.8

	11
	Кросс 1000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени


Контрольные упражнения для детей   9 – 10 лет
	 Мальчики

	№
	Упражнения
	Уровень

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	140
	120

	2
	Метание набивного мяча (см)
	360
	270
	220

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	8.8
	9.3
	9.9

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	60
	50
	40

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	36
	30
	24

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+5
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.1
	6.2
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	27
	22
	17

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	3
	1

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	12.5
	9
	6

	11
	Кросс 1500 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	130
	110

	2
	Метание набивного мяча (см)
	345
	265
	215

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.3
	9.8
	10.4

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	90
	40
	25

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	25
	20
	15

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+9
	+6

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.3
	6.5
	7.0

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	19
	15
	10

	9
	Подтягивание в висе  лёжа (раз)
	12
	6
	5

	10
	Многоскоки (8 прыжков) (м)
	12.1
	8.8
	5

	11
	Кросс 1500 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени


Контрольные упражнения для детей   10 – 11 лет
	 Мальчики

	№
	Упражнения
	Уровень

	
	
	высокий
	средний
	низкий

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	145
	125

	2
	Метание набивного мяча (см)
	380
	310
	270

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	8.6
	9.1
	9.8

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	70
	60
	55

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	37
	31
	25

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+9
	+5
	+3

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	6.0
	6.5

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	31
	26
	22

	9
	Подтягивание в висе (раз)
	5
	3
	2

	10
	Прыжок в длину с разбега (см)
	300
	260
	220

	11
	Кросс 2000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени

	ДЕВОЧКИ

	1
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	135
	115

	2
	Метание набивного мяча (см)
	350
	275
	235

	3
	«Челночный бег» 3х10 м (сек.)
	9.1
	9.6
	10.2

	4
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	100
	60
	40

	5
	Поднимание туловища за 1 мин.
	27
	22
	15

	6
	Наклон вперёд сидя (см)
	+12
	+9
	+6

	7
	Бег 30 м (сек)
	5.2
	6.3
	6.8

	8
	Метание малого мяча 150г (м)
	20
	16
	13

	9
	Подтягивание в висе лёжа (раз)
	13
	7
	5

	10
	Прыжок в длину с разбега
	260
	220
	180

	11
	Кросс 2000 м. (мин.,сек.)
	Без учёта времени


                                                                                                       Приложение 2
Контрольно-измерительный материал по физической культуре
(Смирнова О.В.)
Контрольно-измерительный материал по физической культуре (7-8 лет)
1. Перечень элементов предметного содержания
	код
	Описание элементов предметного содержания

	1.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	1.1.1
	Бег

	1.1.2
	Метание

	1.1.3
	Прыжки

	1.1.4
	Развитие скоростных-силовых способностей

	1.1.5
	Развитие выносливости

	1.1.6
	Развитие координации

	1.2
	Раздел 2. Гимнастика, фитнес

	1.2.1
	Акробатика

	1.2.2
	Прыжок на стопку матов.

	1.2.3
	Равновесие

	1.2.4
	Висы, упоры

	1.2.5
	Лазание, перелезания

	1.2.6
	Базовые шаги

	1.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	1.3.1
	Техника лыжного хода

	1.3.2
	Спуски, подъёмы

	1.3.3
	Торможения

	1.3.4
	Повороты

	1.3.5
	Развитие выносливости и координации

	1.4
	Раздел 4. Подвижные игры на основе спортивных игр.

	1.4.1
	На основе волейбола. 

	1.4.2
	На основе футбола.



2. Перечень требований к уровню подготовки обучающихся
	код
	Перечень требований к уровню подготовки обучающихся

	2.1
	Раздел 1 .Лёгкая атлетика

	2.1.1
	Правильно выполнять основные движения в беге при различных видах старта

	2.1.2
	Метать из различных положений на дальность и в цель

	2.1.3
	Правильное выполнение всех элементов прыжка

	2.1.4
	Бегать с максимальной скоростью

	2.1.5
	Уметь пробегать длинную дистанцию в различных режимах интенсивности

	2.1.6
	Уметь быстро реагировать на изменяющиеся условия

	2.2
	Раздел 2.Гимнастика, фитнес

	2.2.1
	Выполнять акробатические упражнения отдельно и в комбинации

	2.2.2
	Правильно выполнять элементы опорного прыжка

	2.2.3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне

	2.2.4
	Выполнять различные виды висов и упоров на перекладине и гимнастической стенке

	2.2.5
	Уметь лазать по гимнастической стенке, наклонной скамейке, преодолевать полосу препятствий

	2.2.6
	Правильно выполнять базовые шаги

	2.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	2.3.1
	Правильно выполнять технику лыжного хода

	2.3.2
	Уметь выполнять спуски в различных стойках. Выполнять подъём различными способами

	2.3.3
	Выполнять различные способы торможения

	2.3.4
	Уметь выполнять повороты

	2.3.5
	Передвигаться на лыжах на различные дистанции, используя изученные хода

	2.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	2.4.1
	Уметь принимать и передавать баскетбольный мяч

	2.4.2
	Уметь принимать и передавать волейбольный мяч

	2.4.3
	Уметь принимать и передавать футбольный мяч


Лёгкая атлетика
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Высокий старт
	Высокий уровень физ.подг «высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

Средний уровень физ.подг. «средний» -не более одной значительной ошибки.

Низкий уровень физ.подг. «низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.



	2
	Метание мяча на дальность
	Мальчики – «высокий» - 20, «средний» -15, «низкий» -10

Девочки – «высокий» -15, «средний» -10, «низкий» -5

	3
	Прыжки в длину с места
	Мальчики – «высокий» -140, «средний» -115, «низкий» -100

Девочки – «высокий» -130, «средний» -110, «низкий» -90

	4
	Бег 30м
	Мальчики «высокий» -6.1, «средний» -6.9, «низкий» - 7.1

Девочки – «высокий» -6.6 «средний» -7.4 «низкий» -7.5

	5
	Кросс1000м
	Без учета времени



	6
	Челночный бег 3х10
	Мальчики - «высокий» -9.9, «средний» -10.8, «низкий» -11.2

Девочки – «высокий» -10.2, «средний» -11.3 «низкий» -11.7


Гимнастика. Фитнес
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Акробатические упражнения отдельно и в комбинации
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Техника прыжка на стопку матов
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Висы и упоры на перекладине и гимнастической стенке
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке, полоса препятствий
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	6
	Выполнение базовых шагов
	«высокий» -качественное выполнение базовых шагов, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


 Лыжная подготовка
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Техника лыжного хода
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Спуски, подъёмы.
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Способы торможения
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Повороты
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Прохождение дистанции 1 км
	Без учета времени


Спортивные игры
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Контрольно-измерительный материал по физической культуре (8-9лет).
1. Перечень элементов предметного содержания
	код
	Описание элементов предметного содержания

	1.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	1.1.1
	Бег

	1.1.2
	Метание

	1.1.3
	Прыжки

	1.1.4
	Развитие скоростных-силовых способностей

	1.1.5
	Развитие выносливости

	1.1.6
	Развитие координации

	1.2
	Раздел 2. Гимнастика. Фитнес

	1.2.1
	Акробатика

	1.2.2
	Прыжок на стопку матов.

	1.2.3
	Равновесие

	1.2.4
	Висы, упоры

	1.2.5
	Лазание, перелезания

	1.2.6
	Базовые шаги и базовые движения

	1.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	1.3.1
	Техника лыжного хода

	1.3.2
	Спуски, подъёмы

	1.3.3
	Торможения

	1.3.4
	Повороты

	1.3.5
	Развитие выносливости и координации

	1.4
	Раздел 4. Подвижные игры на основе спортивных игр.

	1.4.1
	На основе баскетбола

	1.4.2
	На основе волейбола. Пионербол.

	1.4.3
	На основе футбола.


2. Перечень требований к уровню подготовки обучающихся
	код
	Перечень требований к уровню подготовки обучающихся

	2.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	2.1.1
	Правильно выполнять основные движения в беге при различных видах старта

	2.1.2
	Метать из различных положений на дальность и в цель

	2.1.3
	Правильное выполнение всех элементов прыжка

	2.1.4
	Бегать с максимальной скоростью

	2.1.5
	Уметь пробегать длинную дистанцию в различных режимах интенсивности

	2.1.6
	Уметь быстро реагировать на изменяющиеся условия

	2.2
	Раздел 2.Гимнастика

	2.2.1
	Выполнять акробатические упражнения отдельно и в комбинации

	2.2.2
	Правильно выполнять элементы опорного прыжка

	2.2.3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне

	2.2.4
	Выполнять различные виды висов и упоров на перекладине и гимнастической стенке

	2.2.5
	Уметь лазать по гимнастической стенке, наклонной скамейке, преодолевать полосу препятствий

	2.2.6
	Правильно выполнять строевые команды

	2.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	2.3.1
	Правильно выполнять технику лыжного хода

	2.3.2
	Уметь выполнять спуски в различных стойках. Выполнять подъём различными способами

	2.3.3
	Выполнять различные способы торможения

	2.3.4
	Уметь выполнять повороты

	2.3.5
	Передвигаться на лыжах на различные дистанции, используя изученные хода

	2.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	2.4.1
	Уметь принимать и передавать баскетбольный мяч

	2.4.2
	Уметь принимать и передавать волейбольный мяч

	2.4.3
	Уметь принимать и передавать футбольный мяч


Лёгкая атлетика
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Высокий, низкий старт
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Метание мяча на дальность
	Мальчики – «высокий» - 23, «средний» -18, «низкий» -13

Девочки – «высокий» -17, «средний» -12, «низкий» -17

	3
	Прыжки в длину с места
	Мальчики – «высокий» -145, «средний» -130, «низкий» -110

Девочки – «высокий» -135, «средний» -125, «низкий» -100

	4
	Бег 30м
	Мальчики «высокий» -5.4, «средний» -6.5, «низкий» - 7,1

Девочки – «высокий» -5.6, «средний» -6.7 «низкий» -7.3

	5
	Кросс1000м
	Без учета времени

«высокий» - с дистанцией справился

«средний» -один раз перешел на шаг

«низкий» - два раза перешёл на шаг

	6
	Челночный бег 3х10
	Мальчики - «высокий» -9.1, «средний» -9.7, «низкий» -10.4

Девочки – «высокий» -9.7, «средний» -10.4 «низкий» -11.2


Гимнастика. Фитнес
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Акробатические упражнения отдельно и в комбинации
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Техника прыжка на стопку матов
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Висы и упоры на перекладине и гимнастической стенке
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке, полоса препятствий
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	6
	Выполнение базовых шагов и базовых движений
	«высокий» -качественное выполнение, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Лыжная подготовка
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Техника лыжного хода
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Спуски, подъёмы.
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Способы торможения
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Повороты
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Прохождение дистанции 1 км
	«высокий» - 7.30

«средний» -8.00

«низкий» - 8.30


Спортивные игры
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Контрольно-измерительный материал по физической культуре для 3классов.
1. Перечень элементов предметного содержания
	код
	Описание элементов предметного содержания

	1.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	1.1.1
	Бег

	1.1.2
	Метание

	1.1.3
	Прыжки

	1.1.4
	Развитие скоростных-силовых способностей

	1.1.5
	Развитие выносливости

	1.1.6
	Развитие координации

	1.2
	Раздел 2. Гимнастика. Фитнес

	1.2.1
	Акробатика

	1.2.2
	Опорный прыжок

	1.2.3
	Равновесие

	1.2.4
	Висы, упоры

	1.2.5
	Лазание, перелезания

	1.2.6
	Базовые связки

	1.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	1.3.1
	Техника лыжного хода

	1.3.2
	Спуски, подьёмы

	1.3.3
	Торможения

	1.3.4
	Повороты

	1.3.5
	Развитие выносливости и координации

	1.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	1.4.1
	Баскетбол

	1.4.2
	Волейбол 

	1.4.3
	Футбол


2. Перечень требований к уровню подготовки обучающихся


	код
	Перечень требований к уровню подготовки обучающихся

	2.1
	Раздел 1 .Лёгкая атлетика

	2.1.1
	Правильно выполнять основные движения в беге при различных видах старта

	2.1.2
	Метать из различных положений на дальность и в цель

	2.1.3
	Правильное выполнение всех элементов прыжка

	2.1.4
	Бегать с максимальной скоростью

	2.1.5
	Уметь пробегать длинную дистанцию в различных режимах интенсивности

	2.1.6
	Уметь быстро реагировать на изменяющиеся условия

	2.2
	Раздел 2.Гимнастика

	2.2.1
	Выполнять акробатические упражнения отдельно и в комбинации

	2.2.2
	Правильно выполнять элементы опорного прыжка

	2.2.3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне

	2.2.4
	Выполнять различные виды висов и упоров на перекладине и гимнастической стенке

	2.2.5
	Уметь лазать по гимнастической стенке, наклонной скамейке, преодолевать полосу препятствий

	2.2.6
	Правильно выполнять строевые команды

	2.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	2.3.1
	Правильно выполнять технику лыжного хода

	2.3.2
	Уметь выполнять спуски в различных стойках. Выполнять подъём различными способами

	2.3.3
	Выполнять различные способы торможения

	2.3.4
	Уметь выполнять повороты

	2.3.5
	Передвигаться на лыжах на различные дистанции, используя изученные хода

	2.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	2.4.1
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы баскетбола

	2.4.2
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы волейбола

	2.4.3
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы футбола


Лёгкая атлетика
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Высокий, низкий старт
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Метание мяча на дальность
	Мальчики – «высокий» - 27, «средний» -22, «низкий» -17

Девочки – «высокий» -19, «средний» -15, «низкий» - 10

	3
	Прыжки в длину с места
	Мальчики – «высокий» -150, «средний» -140, «низкий» -120

Девочки – «высокий» -145, «средний» -130, «низкий» -110

	4
	30м
	Мальчики «высокий» -5.1, «средний» -6.0, «низкий» - 6.6

Девочки – «высокий» -5.2, «средний» -6.0, «низкий» -6.6

	5
	Кросс1500м
	Без учета времени

«высокий» - с дистанцией справился

«средний» -один раз перешел на шаг

«низкий» - два раза перешёл на шаг

	6
	Челночный бег 3х10
	Мальчики - «высокий» -8.8, «средний» -9.3, «низкий» -9.9

Девочки – «высокий» -9.3, «средний» -9.2, «низкий» -10.4


 Гимнастика. Фитнес
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Акробатические упражнения отдельно и в комбинации
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Техника опорного прыжка
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Висы и упоры на перекладине и гимнастической стенке
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке, полоса препятствий
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	6
	Выполнение базовых связок
	«высокий» -качественное, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Лыжная подготовка
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Техника лыжного хода
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Спуски, подъёмы.
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Способы торможения
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Повороты
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Прохождение дистанции 1 км
	«высокий» - 7.30

«средний» -8.00

«низкий» - 8.30




Спортивные игры
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Контрольно-измерительный материал по физической культуре для 4 классов.
1. Перечень элементов предметного содержания
	код
	Описание элементов предметного содержания

	1.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	1.1.1
	Бег

	1.1.2
	Метание

	1.1.3
	Прыжки

	1.1.4
	Развитие скоростных-силовых способностей

	1.1.5
	Развитие выносливости

	1.1.6
	Развитие координации

	1.2
	Раздел 2. Гимнастика. Фитнес

	1.2.1
	Акробатика

	1.2.2
	Опорный прыжок

	1.2.3
	Равновесие

	1.2.4
	Висы, упоры

	1.2.5
	Лазание, перелезания

	1.2.6
	Базовые комбинации

	1.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	1.3.1
	Техника лыжного хода

	1.3.2
	Спуски, подьёмы

	1.3.3
	Торможения

	1.3.4
	Повороты

	1.3.5
	Развитие выносливости и координации

	1.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	1.4.1
	Баскетбол

	1.4.2
	Волейбол 

	1.4.3
	Футбол


2. Перечень требований к уровню подготовки обучающихся
	код
	Перечень требований к уровню подготовки обучающихся

	2.1
	Раздел 1. Лёгкая атлетика

	2.1.1
	Правильно выполнять основные движения в беге при различных видах старта

	2.1.2
	Метать из различных положений на дальность и в цель

	2.1.3
	Правильное выполнение всех элементов прыжка

	2.1.4
	Бегать с максимальной скоростью

	2.1.5
	Уметь пробегать длинную дистанцию в различных режимах интенсивности

	2.1.6
	Уметь быстро реагировать на изменяющиеся условия

	2.2
	Раздел 2.Гимнастика

	2.2.1
	Выполнять акробатические упражнения отдельно и в комбинации

	2.2.2
	Правильно выполнять элементы опорного прыжка

	2.2.3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне

	2.2.4
	Выполнять различные виды висов и упоров на перекладине и гимнастической стенке

	2.2.5
	Уметь лазать по гимнастической стенке, наклонной скамейке, преодолевать полосу препятствий

	2.2.6
	Правильно выполнять строевые команды

	2.3
	Раздел 3. Лыжная подготовка

	2.3.1
	Правильно выполнять технику лыжного хода

	2.3.2
	Уметь выполнять спуски в различных стойках. Выполнять подъём различными способами

	2.3.3
	Выполнять различные способы торможения

	2.3.4
	Уметь выполнять повороты

	2.3.5
	Передвигаться на лыжах на различные дистанции, используя изученные хода

	2.4
	Раздел 4. Спортивные игры

	2.4.1
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы баскетбола

	2.4.2
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы волейбола

	2.4.3
	Уметь выполнять тактические и технические приёмы футбола


	Лёгкая атлетика
Номер задания
	уровень
	Код проверяемого элемента
	Код проверяемых требовани к уровню подготовки
	Код проверяемых элементов метапредметного содержания
	Тип задания
	Примерное время выполнения задания

	1
	Базовый
	1.1.1
	2.1.1
	3.1
	техника выполнения упражнения
	15сек

	2
	Базовый
	1.1.2
	2.2.2
	3.5
	результат
	2мин

	3
	базовый
	1.1.3
	2.1.3
	3.5
	результат
	2мин

	4
	Базовый
	1.1.4
	2.1.4
	3.2
	результат
	до 1мин

	5
	Базовый
	1.1.5
	2.1.5
	3.2
	результат
	до 20мин

	6
	Базовый
	1.1.6
	2.1.6
	3.6
	результат
	до 15сек


Оценивание заданий
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Высокий, низкий старт
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Метание мяча на дальность
	Мальчики – «высокий» - 31, «средний» -26, «низкий» -22

Девочки – «высокий» -20, «средний» -16, «низкий» -13

	3
	Прыжки в длину с разбега
	Мальчики – «высокий» -300, «средний» -260, «низкий» -220

Девочки – «высокий» -260, «средний» -220, «низкий» -180

	4
	30м
	Мальчики «высокий» -5.1, «средний» -6.0, «низкий» - 6.6

Девочки – «высокий» -5.2, «средний» -6.0, «низкий» -6.6

	5
	6-минутный бег
	Мальчики – «высокий» -1250, «средний» -1000, «низкий» -850

Девочки – «высокий» -1050, «средний» -850, «низкий» -650

	6
	Челночный бег 3х10
	Мальчики - «высокий» -8.6, «средний» -9.3, «низкий» -9.9

Девочки – «высокий» -9.1, «средний» -9.2, «низкий» -10.4


Гимнастика. Фитнес
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Акробатические упражнения отдельно и в комбинации
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Техника опорного прыжка
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Выполнять упражнения и комбинации на гимнастическом бревне
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Висы и упоры на перекладине и гимнастической стенке
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке, полоса препятствий
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	6
	Выполнение базовых комбинаций
	«высокий» -качественное выполнение, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


Лыжная подготовка
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Техника лыжного хода
	«высокий» -качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Спуски, подъёмы.
	«высокий» - качественное выполнение техники упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» - не более одной значительной ошибки.

«низкий» - две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Способы торможения
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	4
	Повороты
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	5
	Прохождение дистанции 1 км
	«высокий» - 7.15

«средний» -7.45

«низкий» - 8.15




Спортивные игры
	Номер задания
	Вид тестирования
	Критерии оценивания

	1
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	2
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.

	3
	Приемы, подачи и передачи в парах
	«высокий» -качественное выполнение упражнения, допускается наличие мелких ошибок.

«средний» -не более одной значительной ошибки.

«низкий» -две значительные ошибки.

При повторном выполнении может улучшить результат.


