Содержание
Гимнастические упражнения
	Основная направленность
	классы

	
	I
	II
	III
	IV

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, силовых способностей и гибкости
	Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками.
	
-----------------------------------------------------------------------------------------

	На освоение гимнастических упражнений и развитие координационных способностей
	Группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях  .
	Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону.
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; из положения лёжа на спине «мост».  Комбинации из освоенных элементов.
	Кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. Комбинации из освоенных элементов.

	На освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей
	
	Висы и упоры – упражнение в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа ноги врозь на канате и в висе; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и упоре (на коне, бревне, гимнастической скамейке).
	




Комбинации пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.
	Вис согнув ноги, завесом двумя на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 
Комбинации пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.

	На освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильную осанку
	Лазание по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.
	Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60см); лазание по канату.
	Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь руками; по канату, перелезание через бревно, коня.
	Лазание по канату в три приёма; перелезание через препятствия.

	На освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей
	
	
	
	Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.

	На освоение навыков равновесия

	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90*; ходьба по рейке гимнастической скамейки.
	Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках на рейке гимнастической скамейки.
	Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1м) повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед.
	Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты прыжком на 90*, 180*; опускание в упор, стоя на колене (правое, левое).

	На освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей
	Шаги с подскоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону.
	Третья позиция ног; танцевальные шаги; переменный; сочетание танцевальных шагов с ходьбой.
	Шаги галопа в парах; сочетание изученных танцевальных шагов.
	

	На освоение строевых упражнений
	Основная стойка, построение в колонну по одному и шеренгу, в круг, перестроение; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!»
	Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному.
	«Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй – рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, «змейкой»
	«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки.
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении.
Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук.
Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности.
	





	Основы знаний
	Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.

	Самостоятельные занятия по разделу
	Выполнение освоенных и общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических на равновесие, танцевальных упражнений.






Подвижные игры
	Основная направленность
	классы

	
	I
	II
	III
	IV

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве
	«Ловишка», «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки», «Третий лишний»
	«Пустое место», «Белые медведи», «Пятнашки»

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве
	«Зайцы в огороде», «Лиса и куры»
	«Гонка мячей», «Волк во рву», «Удочка»

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и меткость, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей
	«Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Охотники и утки», «Охотники и зайцы»
	----------------------------------------------------------------------------------------------------------, «Вышибалы», «Стой!»

	На освоение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча (использование мячей разного размера, веса, видов спортивных игр)
	Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге
	Ловля и передача мяча в движении с параллельным смещением игроков. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой) в движении по прямой (шагом и бегом)
	Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления. Броски в цель (в ходьбе и медленном беге)
	

Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски в цель (в ходьбе и медленном беге)

	На закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве
	«Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч»
	



	«Гонка мячей по кругу»
«Вызови по имени»
«Овладей мячом»
«Подвижная цель»
«Охотники и утки»
«Снайперы»
Игры с ведением мяча

	На комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями
	При соответствующей игровой подготовке рекомендованные для 3 и 4 класса игры можно проводить в 1 и 2 классе
	«Борьба за мяч»
«Перестрелка»
Мини-баскетбол
«Пионербол»

	Самостоятельные занятия
	Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, ударах и остановках мяча, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками.

	Основы знаний
	Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности



Легкоатлетические упражнения
	Основная направленность
	классы

	
	I
	II
	III
	IV

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей
	Обычная, на носках, пригнувшись на пятках, в полуприседе , с различным положением рук, под счёт учителя, коротким (30-35см), средним (50-55см) и длинным шагом (60-65см). сочетание различных видов ходьбы, с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам
	С изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в «коридорчике», в различном темпе под звуковые сигналы

С преодолением 3-4 препятствий

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей
	Обычный, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким (50-55см), средним (80-90см) и длинным (100-110см) шагом, в чередовании с ходьбой до 150м, с преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.), по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3х5м, 3х10м; эстафеты с бегом на скорость
	
Коротким (60-65см), средним (95-100см) и длинным (115-120см) шагом. С изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости
	Равномерный, медленный до 5мин, кросс по слабопересечённой местности до 1км
	(до 8мин)
	(до 10-12мин)

	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей
	


Эстафеты: «Смена сторон», «Вызов номеров», круговая эстафета (с этапом 5-15м)
С ускорением от 10 до 15м (1кл), от10 до 20м (2кл); соревнования (до 60м)
	В коридорчике 30-40см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60м, с изменением скорости

Расстояние (15-30м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20м)

От 20 до 30м (3кл), от 30 до 40м (4кл)

С вращением вокруг своей оси на полусогнутых, зигзагом, в парах

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90*, с продвижением вперёд на одной и двух ногах, в длину с места, с высоты до 30см, с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия, через набивные мячи, верёвочку (высота 30-40см) с 3-4 шагов через  длинную висячую и качающуюся скакалку, многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге
	С поворотом на 180*, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70см, с высоты до 40см, в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков)
	С поворотом на 180*, по разметкам  в длину и с места, стоя лицом, боком к месту приземления, в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50см, с высоты до 60см, в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полёта, многоразовые (до 10 прыжков)
	На заданную длину по ориентирам, на расстояние 60-110см в полосу приземления шириной 30см, чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (с закрытыми глазами на точность приземления), с высоты до 70см с поворотом в воздухе на 90-120* и с точным приземлением в квадрат, в длину с разбега (согнув ноги), в высоту с прямого и бокового разбега, многоскоки

	На закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	
	Через стволы деревьев, земляные возвышения и т.п., в парах.
	Эстафеты с прыжками на одной (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливаниями на площадке небольшого размера
	-----------------------------------------------

	На овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	Малого мяча с места правой, затем левой рукой с расстояния 3-4м по горизонтальной мишени, из-за головы на дальность, в цель, на заданное расстояние; набивного мяча 1кг на дальность двумя руками; броски и ловля большого мяча в парах
	Большого и малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния от2 до 6м, на заданное расстояние и на дальность (с места), малого мяча на дальность отскока от пола и стены, набивного мяча от груди, снизу двумя руками, большого мяча двумя руками из-за головы и ловля двумя руками (в парах)
	
                                                            
От 4 до 8м,
                                                              
(места и с разбега)
Разными способами,

Одной рукой от плеча (в парах и тройках)
	В щит (цель) с кругами разных диаметров (расстояние 3-8м), на дальность и точность отскока, с разбега
                                                                



Разными способами (в парах, тройках, квадратах, кругах)

	На закрепление навыков метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	
	В узкие вертикальные цели, по «коридору», катание мяча в движущиеся цели и на точность остановки в обусловленном месте
	
 



В цель с расстояния 4-6м по медленно катящемуся большому мячу
	

	Самостоятельные занятия по разделу
	Равномерный бег до 6мин, соревнования на короткие дистанции (до 30м)
Прыжковые упражнения на одной и двух ногах
Прыжки через небольшие (высотой 40см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 100см) препятствия
Метание больших и малых мячей, других лёгких предметов в цель и на дальность (правой и левой рукой)
	                                                              До 12мин (до 50м)


                                                            (до 50см)
                                                           ( до 110см)



	Основы знаний
	Название упражнений: короткая дистанция, бег «на скорость», «на выносливость», название метательных снарядов, упражнений в прыжках в длину и в высоту, прыжкового инвентаря
	Понятие эстафет, команды «старт-финиш», понятие о темпе, длительности бега, влиянии на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях





Лыжная подготовка
	Основная направленность
	классы

	
	I
	II
	III
	IV

	Освоение техники лыжных ходов
	Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1км
	Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов, передвижение на лыжах до 1,5км
	Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём лесенкой. Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2км с равномерной скоростью
	Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием в движении. Подъём лесенкой. Прохождение дистанции до 2км



