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Пояснительная записка

Программа  разработана с учетом требований Государственного образовательного стандарта нового поколения к общим целям изучения курса на основе авторской программы В.И.Ляха.Место курса «Физическая культура» в учебном плане МБОУ « Баклановская СОШ»  99 час. – 3 часа в неделю.
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физи​ческие качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и са​мостоятельность.

Учитывая эти особенности, целью  программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двига​тельной деятельности. Реализация данной цели связана с ре​шением следующих образовательных задач:

•
укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возмож​ностей жизнеобеспечивающих систем организма;

•
совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упраж​нениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

•
формирование общих представлений о физической куль​туре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здо​ровья, физическом развитии и физической подготовленности;

•
развитие интереса к самостоятельным занятиям физичес​кими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

•
обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Программа обучения физической культуре направлена на:

— реализацию принципа вариативности, обосновывающе​го планирование учебного материала в соответствии с поло​возрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регио​нальными климатическими условиями и видом учебного уч​реждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

—
реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в кон​струкции основных компонентов двигательной (физкультур​ной) деятельности, особенностей формирования познаватель​ной и предметной активности учащихся;

—
соблюдение дидактических правил «от известного к не​известному» и «от простого к сложному», ориентирующих вы​бор и планирование учебного содержания в логике поэтапно​го его освоения, перевода учебных знаний в практические на​выки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

—
расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирова​ние мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленнос​ти изучаемых явлений и процессов;

—
усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоро​вительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных заня​тиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися ос​нов физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физи​ческая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающих​ся универсальных способностей (компетенций). Эти способ​ности (компетенции) выражаются в метапредметных результа​тах образовательного процесса и активно проявляются в раз​нообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Универсальными компетенциями учащихся на этапе на​чального общего образования по физической культуре явля​ются:

—
умения организовывать собственную деятельность, вы​бирать и использовать средства для достижения ее цели;

—
умения активно включаться в коллективную деятель​ность, взаимодействовать со сверстниками в достижении об​щих целей;

—
умения доносить информацию в доступной, эмоцио​нально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содер​жания программы по физической культуре являются следую​щие умения:

—
активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

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

—
проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упор​ство в достижении поставленных целей;

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

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются сле​дующие умения:

—
характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и име​ющегося опыта;

—
находить ошибки при выполнении учебных заданий, от​бирать способы их исправления;

—
общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толе​рантности;

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

—
организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и обору​дования, организации места занятий;

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

—
анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улуч​шения;

—
видеть красоту движений, выделять и обосновывать эс​тетические признаки в движениях и передвижениях человека;

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

—
управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассуди​тельность;

—
технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и сорев​новательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содер​жания программы по физической культуре являются следую​щие умения:

—
планировать занятия физическими упражнениями в ре​жиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

—
излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности че​ловека, связь с трудовой и военной деятельностью;

—
представлять физическую культуру как средство укреп​ления здоровья, физического развития и физической подго​товки человека;

—
измерять (познавать) индивидуальные показатели физи​ческого развития (длину и массу тела), развития основных фи​зических качеств;

—
оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжела​тельно и уважительно объяснять ошибки и способы их устра​нения;

—
организовывать и проводить со сверстниками подвиж​ные игры и элементы соревнований, осуществлять их объек​тивное судейство;

—
бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам прове​дения;

—
организовывать и проводить занятия физической куль​турой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозиров​кой нагрузки;

—
характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время за​нятий по развитию физических качеств;

—
взаимодействовать со сверстниками по правилам прове​дения подвижных игр и соревнований;

—
в доступной форме объяснять правила (технику) выпол​нения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

—
подавать строевые команды, вести подсчет при выпол​нении общеразвивающих упражнений;

—
находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличи​тельные признаки и элементы;

—
выполнять акробатические и гимнастические комбина​ции на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

—
выполнять технические действия из базовых видов спор​та, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

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

Структура учебного предмета

Учебные разделы: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной де​ятельности» и «Физическое совершенствование».

Содержание раздела «Знания о физической культуре» от​работано в соответствии с основными направлениями разви​тия познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о чело​веке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

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

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

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

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

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-позна​вательной, образовательно-предметной и образовательно-тре​нировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направлен​ностью учащихся знакомят со способами и правилами органи​зации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с ис​пользованием ранее изученного материала. При освоении зна​ний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых фи​зических упражнений.

Уроки с образовательно-предметной направленностью ис​пользуются в основном для обучения практическому материа​лу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются пред​мета обучения (например, название упражнений или описа​ние техники их выполнения и т. п.).

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

В целом каждый из этих типов уроков физической культу​ры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятель​ных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, допол​нительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учеб​ного материала, не только освоенного ими на уроках физи​ческой культуры или на уроках по другим учебным предме​там, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной актив​ности учащихся достигается усиление направленности педаго​гического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к система​тической заботе о своем теле и здоровье.

Содержание курса

Знания о физической культуре

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

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

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

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических ка​честв. Физическая подготовка и ее связь с развитием основ​ных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равно​весия.

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

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

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комп​лексы физических упражнений для утренней зарядки, физ​культминуток, занятий по профилактике и коррекции наруше​ний осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строе​вых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стен​ке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим​настической скамейке.

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

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

Броски: большого мяча на дальность разными спо​собами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на даль​ность.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнас​тики с основами акробатики: игровые задания с использова​нием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

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

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвиже​нии на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и пе​редача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 1 классов – 3 часа в неделю.

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	Легкая атлетика 


	Инструктаж по технике безопасности во время проведения подвижных игр.
	16
	Вводный
	 Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Подвижная игра»ловишки». 
	
	Текущий


	
	

	    2 
	
	                           Игры, направленные на развитие быстроты


	           
	комплексный
	 Ходьба под счет. Ходьба на носках, на

пятках. Обычный бег. Бег с ускорением.

Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номе​ра». Понятие короткая дистанция. Разви​тие скоростных качеств
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	   3  
	
	Игры, направленные на развитие быстроты


	
	комплексный
	 ОРУ в движении. СУ. П/игра «Пустое место»,»Черные и белые»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	   текущий
	
	

	4 
	
	Развитие координационных способностей. Эстафеты.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Эстафеты, встречная эстафета – расстояние от 40 – 60 метров..
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	5
	
	Игры, направленные на развитие быстроты


	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. п/и «Волки и овцы», «Простые пятнашки»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	6
	
	Игры, направленные на развитие быстроты


	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ.

П/игра: «Лови мяч», «Гонка мячей по кругу»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	Текущий


	
	

	7
	
	Игры, направленные на развитие быстроты


	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. п/и «Охота на уток», «Мяч среднему»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	  текущий
	
	

	8
	метание
	Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный
	ОРУ в движении п/и «Кто дальше», «Бег на руках»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями

	 Текущий


	
	

	9


	
	Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный

	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. п/и «Толкание ядра», «Бой петухов»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	10
	
	Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. п/и «Толкание ядра», «Перетягивание»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
.
	Текущий


	
	

	 11
	
	Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. п/и «Удержись в круге», «На прорыв»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	12
	
	Игры, направленные на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. п/и «Крепче круг», «Ванька-встанька»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	13
	прыжки
	Игры, направленные на развитие силовых способностей и прыгучести.
	
	комплексный
	ОРУ в движении.п\и «Зоркий глаз»»Падающая палка»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	Текущий


	
	

	14.
	
	Игры, направленные на развитие силовых способностей и прыгучести
	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Скачки», «Мяч над веревкой»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	15
	
	Игры, направленные на развитие силовых способностей и прыгучести
	
	комплексный
	ОРУ. П/И «Передачи волейболистов», «Только снизу»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	16
	
	Игры, направленные на развитие силовых способностей и прыгучести
	
	комплексный
	ОРУ. п/и «Бомбардиры», «»Смена кругов», «Точная подача»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	Текущий


	
	

	17
	Кроссовая подготовка


	Игры, направленные на развитие выносливости.


	10


	комплексный
	ОРУ в движении.. П/И «Рыбаки и рыбки», «Кто быстрей»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	Текущий


	
	

	18
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный

	ОРУ в движении. п/и «Кто быстрей», «Перехват мяча» 
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	19
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Перехват мяча», «Тигробол»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	20
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Тигробол», «Выбивалы»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	21
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. П/и «Выбивалы» , «Регби»
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	22
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Регби», «Футбол на спине»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	23
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении п/и «Футбол на спине», «Скачки»
 
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	24
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Скачки», «Суей догнать»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	25
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. п/и «Рыбаки и рыбки», «Кто быстрей»

	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	26
	
	Игры, направленные на развитие выносливости.


	
	комплексный

	ОРУ в движении. п/и «Выбивалы», «Сумей догнать»
	  Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	27
	Подвижные игры 
	. Развитие скоростно-силовых способностей
	18
	совершенствование
	ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мо​роза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	28
	
	. . Развитие скоростно-силовых способностей
	
	совершенствование
	. ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мо​роза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	29
	
	. . Развитие скоростно-силовых способностей
	
	совершенствование
	ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мо​роза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	 30
	
	Развитие ловкости
	
	комплексный
	ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	31
	
	. Игровые задания
Развитие координационных способностей. 

	
	комплексный
	ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	32
	
	Ловля и передача мяча. Прыжковые упражнения
	
	Обучение 


	/ ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие во​робушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	
	

	33
	
	Развитие ловкости
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие во​робушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	текущий
	
	

	34-35
	
	. Развитие скоростно-силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие во​робушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	текущий
	
	

	36
	
	. Развитие скоростно-силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями. 
	текущий
	
	

	37
	
	Бросок мяча Варианты ловли и передачи мяча.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	38
	
	Бросок мяча в движении
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	39
	
	Развитие ловкости
	
	Обучение
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие во​робушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	текущий
	
	

	40
	
	Развитие ловкости
Специальные беговые упражнения.
	
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. П/И « Борьба за мяч».
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями.
	текущий
	
	

	41
	
	Игровые задания эстафетный бег
	
	Обучение
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты.
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	42
	
	Игровые задания
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие во​робушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты.
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	43
	
	Игровые задания
Развитие координационных способностей. 

	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. 
	. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, мета​ниями
	текущий
	
	

	44
	
	Игровые задания с передачей мяча. Развитие ско​ростно-силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь применять в игре защитные действия
	текущий
	
	

	45

                               
	Лыжная подготовка
	Спуск в низкой стойке
	18
	комплексный
	1. » посадка лыжника и перенос массы телтела в скользящем шаге. 

Ознакомление со спуском в 

Основной стойке.
	Уметь выполнять перенос массы тела
	текущий
	
	

	46
	
	Скользящий шаг
	
	Обучение
	2. мм   Обучение остановке маховой 

ноги в скользящем шаге.
	Уметь владеть техникой скользящего шага
	текущий
	
	

	47
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей
	
	Обучение 
	Обучение переносу массы тела

на маховую ногу в

скользящем шаге.
	Уметь владеть техникой скользящего шага
	текущий
	
	

	48
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей
	
	Обучение
	Обучение переносу массы тела

на маховую ногу в

3. скользящем шаге.
	Уметь владеть техникой скользящего шага
	текущий
	
	

	49
	
	4. в п  
Спуск в основной

5. стойке
	
	совершенствование
	6. Об 
 Учить переносу массы тела в повороте переступанием с продвижением вперед. 

7. Ознакомить со спуском в стойек устойчивости.
	8. Ум  
Уметь владеть техникой спуска в основной стойке
	текущий
	
	

	50
	
	Скользящий шаг
	
	Обучение
	9. Ознакомить с наклоном 

10.        туловища в скользящем

11.        шаге.Ознакомить со смесменой ног в стойке

12.       устойчивости.


	Уметь владеть техникой спуска в основной стойке
	текущий
	
	

	51
	
	. 

Согласованность

Движения рук и ног в скользящем шаге
	
	Обучение
	Ознакомить с согласованностью движения рук и ног в скользящем шаге. Проверить уровень образования навыков скользящего шага.
	Уметь владеть техникой спуска в основной стойке
	текущий
	
	

	52
	
	Попеременный 

 Двухшажный ход
	
	1. ко
Обучение
	2. мм Подседание и быстрое разгибание ногноги при оталкивании в 

3.        попеременном двухшажном хое.

4.        Учет навыков скользящего шага

5.         и поворота переступанием с

продвижением вперед.


	Уметь владеть техникой попеременного двухшажного хода.
	текущий
	
	

	53
	
	Попеременный 

 Двухшажный ход.
Подъем «лесенкой»
	
	Обучение
	6. мм    Подседание и быстроераз гибание ноги при оталкивании в 

7.        попеременном двухшажном ходе
8.        Учет навыков скользящего шага

9.         и поворота переступанием с

продвижением вперед. Подъем «лесенкой»
10. 
	Уметь владеть техникой попеременного двухшажного хода.Уметь владеть подъемом «лесенкой»
	текущий
	
	

	54
	
	Постановка палок

в одновременном 

бесшажном ходе
	
	совершенствование
	11.         Отталкивание руками в 

12.         одновременном бесшажном 

13.          ходе.Постановка палпалок.Порхождение дистанции 2.5            2 км.
	Уметь владеть техникой пердвижения одновременным бесшажным ходом
	текущий
	
	

	55
	
	Постановка палок

в одновременном 

бесшажном ходе
	
	совершенствование
	14. От      отталкивание руками в 

15.         одновременном бесшажном 

         ходе.Постановка палок.Порхождение дистанции 2. км.
	Уметь владеть техникой пердвижения одновременным бесшажным ходом
	Текущий


	
	

	56
	
	Развитие выносливости
	
	совершенствование
	16.        Отталкивание ногой в  попопеременном двухшажном ходе.

17.         Прохождение дистанции 2,км.

18. 
	Уметь владеть техникой передвижения попеременным двухшажным ходом
	текущий
	
	

	57
	
	Развитие выносливости.

       Подъем «лесенкой»
	
	совершенствование
	19. От  отталкивание ногой в поппопеременном двухшажном ход
20.         Прохождение дистанции 2, км.

21.          Учет техники выполнения

       подъема «лесенкой» прямо
	Уметь владеть техникой передвижения попеременным двухшажным ходом
	Текущий


	
	

	58
	
	Попеременный двухшажный ход
	
	Обучение
	22.        Подседание и быстрое разгибание ног ноги при отталкивании в 

23.        попеременном двухшажном ходе
24.                 
	Уметь владеть техникой передвижения попеременным двухшажным ходом
	текущий
	
	

	59
	
	25.         Попеременный двухшажный ход
	
	Обучение
	26. Подседание и быстрое разгибание ног ноги при отталкивании в 

27.        попеременном двухшажном ходе
28.       Прохождение дистанции 2, км.

         Учет техники выполнения          
	Уметь владеть техникой передвижения 
29. Од  одноновременным дву двухшажным
30.         Ходом.
 
	Текущий


	
	

	60
	
	Попеременный двухшажный,

31.             
	
	совершенствование
	32. Подседание и быстрое разгибание ног ноги при отталкивании в 

33.        попеременном двухшажном ходе
34.       Прохождение дистанции 2, км.

         Учет техники выполнения          

	Уметь владеть техникой передвижения попеременным двухшажным ходом
	Текущий


	
	

	61

	
	Поворот переступанием

при спуске
	
	совершенствование
	Учить отталкиванию ногой в 

Скользящем шаге. Ознакомление

с переходом в поворот переступанием в движении после с пуска в стойке устойчивости. Прохождение дистанции 1 км


	Уметь владеть техникой спуска в основной стойке
	текущий
	
	

	62
	
	Поворот переступанием

при спуске.

Техника выполнения спуска в

основной стойке.
	
	совершенствование
	Учить отталкиванию ногой в 

Скользящем шаге. Ознакомление

с переходом в поворот переступанием в движении после с пуска в стойке устойчивости. Прохождение дистанции 1 км

Учет техники выполнения спуска в

Основной стойке.
	Уметь владеть техникой спуска в основной стойке
	Текущий


	
	

	63
	Гимнастика
	СУ. Основы знаний
	15
	Изучение

нового

материала
	Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Пройти бесшумно» Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ
	Фронтальный опрос
	текущий
	
	

	64 
	
	Акробатические упражнения
	
	комплексный
	Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Пройти бесшумно». Развитие координационных способностей. Название основных гимна​стических снарядов
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	
	

	65
	
	Акробатические упражнения. Силовая подготовка.
	
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; кувырок назад и перекатом в стойку на лопатках; «мост» из положения лежа, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий


	
	

	66
	
	Развитие гибкости
	
	совершенствование
	ОРУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 1,5 кг. П/и.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	

	67 
	
	Упражнения в  упорах.
	
	комплексный
	ОРУ Смешанные упоры на, скамейке, у гимнастической стенки. П/и.
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	
	

	68 
	
	Развитие силовых способностей 
	
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа..– на результат. П/И
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий


	
	

	69
	
	Развитие силовых способностей.
	
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа..– на результат. П/И
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Текущий


	
	

	70
	
	Развитие координационных способностей
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	
	

	71
	
	Развитие координационных способностей. Прыжковые упражнения.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой.  Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Текущий


	
	

	72
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	    комплексный
	ОРУ, СУ Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. П/и. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	
	

	73
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Специальные беговые упражнения.
	
	    комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения.; Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. П/и.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Текущий


	
	

	74
	
	Упражнения на равновесие
	
	    комплексный
	ОРУ, СУ . Ходьба по наклонной гимнастической скамейке. П/и.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий


	
	

	75
	
	Упражнения на равновесие Специальные беговые упражнения
	
	комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке. П/и.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	

	76
	
	Лазание и перелезание.
	
	комплексный
	ОРУ, СУЛазание по наклонной гимнастической скамейке подтягиванием. Лазание по гимнастической стенке с выполнением задания и в различных  И. П. Полоса препятствий с включением лазанья, перелезания, переползания. П/И.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	

	77
	
	Лазание и перелезание. Специальные беговые упражнения.
	
	комплексный
	ОРУ, СУ..Специальные беговые упражнения. Медленный бег до 3 минут. Лазание по наклонной гимнастической скамейке подтягиванием. Лазание по гимнастической стенке с выполнением задания и в различных  И. П. Полоса препятствий с включением лазанья, перелезания, переползания. П/И.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий


	
	

	78
	Кроссовая подготовка
	Преодоление препятствий
	    8
	Обучение 


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	

	79
	
	Развитие выносливости.


	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 1000метров. П/И
	Корректировка техники бега
	Текущий


	
	

	80
	
	Переменный бег
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в горуПеременный бег – 5 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	

	81
	
	Переменный бег, прыжки и многоскоки.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 5 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Текущий


	
	

	82
	
	Длительный бег
	
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 6  минут по слабо-пересеченной местности. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	

	83
	
	Развитие силовой выносливости
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 1000 метров 
	Тестирование бега на 1000 метров.


	текущий
	
	

	84
	
	Развитие силовой выносливости Преодоление полосы препятствий
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Текущий


	
	

	85
	
	Гладкий бег 
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Мальчики:

«5»     «4»     «3»

1000  700      550

Девочки:

«5»     «4»     «3»

850  7650      450
	
	

	86
	Легкая атлетика
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. 
	  14
	Обучение 


	 Комплекс ОРУ. СУ. Бег с ускорением (20 – 30 м) – 2 -3 раза в чередовании со спокойным бегом. Старты из различных И. П. до 30 метров.  Максимально быстрый бег на месте (сериями по 10– 15 с.).  П/ игра – «Перемена мест».
	Уметь демонстрировать темп бега
	текущий
	
	

	87 
	
	Высокий старт
	
	Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров с изменением скорости. П/игра «Пустое место».
	Уметь демонстрировать технику высокого старта
	   текущий
	
	

	88
	
	Высокий старт Стартовый разгон
	
	Обучение 


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров с изменением скорости. Бег со старта в гору 2 -3 х  до 20  метров. П/игра «Пустое место».
	Уметь демонстрировать технику высокого старта
	Текущий


	
	

	89
	
	Развитие координационных способностей. Эстафеты.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 серии по 20 – 30 метров. Бег до 30 метров.  Эстафеты, встречная эстафета – расстояние от 20 – 30 метров..
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. 
	текущий
	
	

	90
	
	Развитие скоростных способностей.
	
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег.до 60 метров. Бег 30  метров – на результат. П/игра: «Премена мест»
	
	Мальч: «5» - 5,6
         «4» - 7,0
          «3» - 7,3
Девоч: «5» -57
             «4» -6,3
            «3»-6,9
	
	

	91
	
	Развитие скоростных способностей.Силовая подготовка
	
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег.до 40 метров. Бег 30  метров – на результат. П/игра: «Премена мест» Сгибание и разгибание рук в упоре лежа ( мальч) от скамейки (дев)
	
	Текущий


	
	

	92
	
	Развитие скоростной выносливости
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег от 200 до 800 м.  П/игра «При повторении – беги». 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	  текущий
	
	

	93
	метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. СУ.Броски в стену (щит) большого и малого мячей одной и обеими руками на дальность отскока с расстояния 3 – 6 м из различных И. П. с места и после разбега. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) с расстояния 3 – 4 метров.  П/и «Делац наоборот»
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	«5»- 4 попадания

«4»- 3 попадания

«3»- 1 попадание
	
	

	94
	
	Развитие скоростно-силовых способностей Специальные беговые упражнения.
	
	обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. СУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообр прыжки и многоскоки.  Броски и ловля набивных мячей: 2 кг. в парах, правой, левой, обеими руками из различных И. П. Броски в стену (щит) большого и малого мячей одной и обеими руками на дальность отскока с расстояния 3 – 6 м из различных И. П. с места и после разбега. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) с расстояния 5 – 6 метров.  П/и «Делац наоборот»
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий


	
	

	95
	
	Развитие координационных способностей. 
	
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег.  Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий


	
	

	96
	
	Развитие координационных способностей Специальные беговые упражнения.
	
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние.
	Уметь демонстрировать технику в целом
	Мальч: «5» - 8,9
              «4» - 9,3
              «3»- 9,8
Девоч:   «5»- 9,3
              «4»- 9,8
             «3» - 10,3

	
	

	97
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -30 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	Текущий


	
	

	98
	
	Метание мяча  на дальность. Прыжковые упражнения.
	
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -30 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность – на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	Метание

Мальчики:

«5»     «4»     «3»

23м     18м     15м

Девочки:

«5»      «4»     «3»

15м      13м    9м
	
	

	99
	прыжки
	Развитие силовых способностей и прыгучести
	.
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  . Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки на заданную длину по ориентирам. Прыжки в длину с места.на результат
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места
	Мальчики:

«5»    «4»      «3»

160    130      110
Девочки:

«5»    «4»      «3»

150    125      105
	
	


