
	№
	Содержание
     курса
	
	Характеристика           видов
деятельности учащихся

	                                                             1 класс (99 ч)

	                                         Знание о адаптивной физической культуре в течение года

	                                     Способы физкультурной деятельности (4 ч)

	                                         Физическое совершенствование (95 ч)

	
	Лёгкая атлетика 14 ч
	
	

	1.
	
          1ч.
	Что такое адаптивная физическая культура. Строевые команды. Техника выполнения прыжков: на месте (на одной и двух). Подвижная игра: «Не оступись».
	Раскрыть понятия «физическая культура».

	2.
	           1ч.

	Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Техника выполнения прыжков на месте (на одной и двух ногах). Подвижная игра: «Пятнашки». 
	Воспроизводить требуемую дозировку физической нагрузки.

	3.
	           1ч.
	Организующие команды выполняемые стоя на месте и при передвижении: «Вольно!», «Равняйсь!», «Смирно!». Комплекс упражнений утреней зарядки № 1. Подвижная игра: «Волк во рву».
	Выполнять организующую команды учителя. Соблюдать дистанцию.

	4.
	           1ч.
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом. Упражнения для формирования правильной осанки. Их отличие от других физических упражнений.  ). Подвижная игра: «Пятнашки».
	Характеризовать основные формы занятий. 

Раскрыть положительное влияние физической культуры.

	5.
	           1ч.
	Упражнения с предметами на голове и их назначение. Бег с переходом на поочередные прыжки на правой и левой ноге. Игра : «У медведя во бору».
	Определять назначение каждой группы упражнений.

	6.
	           1ч.
	Игры на свежем воздухе. Строевые команды: «Напра-во!», «Нале-во!», «Смирно!», «Шагом марш!». Сложные способы передвижения ходьбой и бегом, боком, спиной, вперед. Игра: «Охотники и утки». 
	Объяснить пользу подвижных игр на свежем воздухе.

	7.
	           1ч.
	Организующие команды: «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте!» , «Стой!». Бег с ускорением. Техника выполнения прыжков с поворотами вправо и влево. Игра: «Волк во рву».
	Описывать технику прыжков. Выполнять разученные беговые упражнения.

	8.
	            1ч.
	Связь занятий физической культурой со здоровьем, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплекс упражнений утренней зарядки №1. Бег с изменяющемся направлением: передвижения змейкой, по кругу. Подвижные игры: «Кто быстрее», «Горелки».
	Раскрывать положительные влияния занятий физической культуры на улучшение развития и подготовности.

	9.
	          1ч.
	Осанка. Что такое осанка. Упражнения с предметами на голове стоя у стены и с передвижением. Техника выполнения прыжков с поворотами вправо и влево. Игра: «Салки-догонялки».
	Определять осанку как привычное положение тела, когда человек спит, сидит.

	10.
	           1ч.
	Строевые построения в колону по одному, по два, в две шеренги. Комплекс упражнений утренней зарядки № 2. Бег с изменяющимся направлением передвижения змейкой по кругу. Игра: «Салки-догонялки».
	Раскрывать значение утренней зарядки, её положительное влияние на организм человека.

	11.
	           1ч.
	Осанка. Основные признаки правильной осанки. Упражнения для укрепления мышц туловища без предметов. Бег боком спиной вперед. Техника выполнения прыжков с продвижением вперед и назад (толчком одной и двумя). Эстафета.
	Назвать основные признаки правильной и неправильной осанки.

	12.
	           1ч.
	Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения для укрепления мышц туловища с предметами. Игра: «Становись-разойдись», «Смена мест».
	Демонстрировать выполнение упражнений для формирования осанки.

	13.
	           1ч.
	Связь физических упражнений с жизненно важными способами передвижения древнего человека. Комплекс упражнений утренней зарядки № 2. Бег с высоким подниманием бедра. Прыжки с поворотами вправо и влево, с продвижением вперед и назад. Игра : «Бой петухов».
	Утренняя зарядка. Определять направленность их воздействия. Выполнять прыжковые упражнения.

	14.
	           1ч.
	Построение в шеренгу и колонну по ориентирам. Упражнения утренней зарядки № 3. Техника выполнения прыжков в длину с места (толчком двумя). Эстафета.
	Назвать способы построений, различать их между собой.

	15.
	  Способы физкультурной деятельности 
       1ч         
	Комплексы дыхательной гимнастики.
Составление режима дня.
Подвижные игры.
	Воспроизводить требуемую дозировку  физической нагрузки

	
	Гимнастика с основами акробатики 3ч
          
	
	

	16.
	           1ч.
	Личная гигиена. Перестроение из шеренги в колонну и обратно уступами. Техника выполнения прыжков в высоту с места (толчком двумя). Игра: «Салки-догонялки».
	Рассказать о личной гигиене. Выполнять прыжок в высоту.

	17.
	           1ч.
	Личная гигиена, ее основные процедуры. Упражнения для формирования правильной осанки. Основные виды гимнастических стоек: основная стойка, стойка руки на поясе, стойка ноги врозь. Преодоление полосы препятствий. Эстафета.
	Рассказать о личной гигиене, её основных процедурах и значении для здоровья человека.

	18.
	           1ч.
	Основные виды гимнастических упоров:  лежа, присев, стоя на коленях. Техника преодоления полос препятствий. Игра: «Через холодный ручей».
	Назвать основные виды упоров. Демонстрировать технику выполнения упоров.

	       
	Спортивные игры   4ч
	
	

	19.
	
         1ч
	Связь личной гигиены со здоровьем человека. Баскетбол.  Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Игра: «Салки на болоте».
	Рассказать о лично гигиене. Характеризовать и демонстрировать приёмы игры в баскетбол.

	20.
	          1ч
	Баскетбол. Передача и ловля двумя руками мяча летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте. Игра: «Пингвины с мячом».
	Выполнять разученные технические приёмы в баскетболе.

	21.
	          1ч
	Виды спорта входящие в школьную программу. Баскетбол. Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Игра: «Рыбаки»
	Назвать виды спота, входящие в школьную программу.

	22.
	          1ч

	Значение строевых упражнении для занятий физической культурой. Футбол. Удар внутренней стороной стопы («Щечкой») по неподвижному мячу с места. Игра: «Волк во рву».
	Демонстрировать различные технические приёмы в футболе.

	
	Подвижные
игры 2ч          
	
	

	23.
	
          1ч
	Национальные игры. Отражение в них традиций и культурных ценностей своего народа. Подвижные игры.
	Интересоваться культурой своего народа.

	24.
	          1ч
	Построения. Сложные передвижения ходьбой и бегом. Национальные игры. Подвижные игры.
	Принимать  участие в национальных играх.

	


