Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение Старозятцинская средняя общеобразовательная школа
(МБОУ Старозятцинская СОШ)
Рабочая программа 
	РАССМОТРЕНО
	СОГЛАСОВАНО
	УТВЕРЖДАЮ

	на заседании школьного МО
Максимова Е.А. 
	Зам. директора по УВР
	Директор 

	Протокол №1
	Фёдорова О.В.  
	Шадрина С.А.    

	«29» августа  2017  г.
	«30» августа 2017 г.
	Приказ № 366 от 30 августа2017г



Наименование учебного предмета (по учебному плану) -  физическая культура
Класс  - 1
Учебный год реализации программы  -  2017 – 2018
Количество часов по учебному плану -  102
Планирование составлено: на основе ООП НОО    МБОУ Старозятцинской СОШ на основе   Примерной авторской программы   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М. Просвещение, 2012), рекомендовано Министерством образования и науки РФ   ( Приказ Минобрнауки России  от 31 марта 2014г № 253).
Учебник  - «Физическая культура»  1-4 класс  В.И. Лях,  А.А. Зданевич , 2016 , № 1.1.7.1.3.1  из ФПУ
Рабочую программу составила_____________________   / Балтачева В.Л./


Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета физическая культура
Предметные результаты:
 – формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и социализации;
– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
 – формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)
 – взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.
 Обучающиеся должны уметь:
 – планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;
– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;
– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;
– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
 – выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.




Требования к уровню подготовки обучающихся 
1 класс
В результате освоения программного материала по физической культуре обучающиеся 1 класса должны:иметь представление:о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;о способах изменения направления и скорости движения;о режиме дня и личной гигиене;о правилах составления комплексов утренней зарядки;уметь:выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;играть в подвижные игры;выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;выполнять строевые упражнения;
демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).
	Контрольныеупражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз
	11 – 12
	9 – 10
	7 – 8
	9 – 10
	7 – 8
	5 – 6

	Прыжок в длину с места, см
	118 – 120
	115 – 117
	105 – 114
	116 – 118
	113 – 115
	95 – 112

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснутьсялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола
	Коснутьсялбомколен
	Коснутьсяладонямипола
	Коснутьсяпальцамипола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,2 – 6,0
	6,7 – 6,3
	7,2 – 7,0
	6,3 – 6,1
	6,9 – 6,5
	7,2 – 7,0

	Бег 1000 м
	Безучетавремени



Содержание учебного предмета
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, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 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 строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.
Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием 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 (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. Народные подвижные игры разных народов.
[bookmark: ftnt_ref7]Общеразвивающие упражнения[7]
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.
На материале лёгкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных д
Содержание учебного предмета
1 класс
Знания о физической культуре Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).
Способы физкультурной деятельности Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.
Гимнастика с основами акробатики Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».
Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. Гимнастические упражнения прикладного характера танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.:
Легкая атлетика равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов .Метание. Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. Метание: малого мяча на дальность из-за головы
Лыжные гонки Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в основной стойке. Подъем «лесенкой».Торможение «плугом».
Подвижные игры 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики : «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).
На материале раздела «Спортивные игры»:Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».





Календарно-тематическое планирование
	№

	
	Тема урока
	Содержание урок

		 Тема: Лёгкая атлетика -  15 часов

	1
	
	Вводный инструктаж. Инструктаж по ОТ.
Правила безопасного поведения и техники безопасности.
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетике. Ходьба: обычная; на носках; в полуприседе; под счет учителя, коротким, длинным и средним шагом.

	2
	
	 Освоение строевых упражнений. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.
	Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.
Специально беговые упражнения. ОРУ.

	3
	
	 Строевые упражнения
Подвижные игры на внимание.
	Основная стойка. Команда  «Становись!», «Смирно!»
Показ и объяснение основной стойки: пятки вместе, носки развёрнуты на ширину стопы, колени выпрямить; голову держать прямо, плечи слегка отвести назад и свободно опустить; руки выпрямит вдоль туловища, пальцы полусогнуть, большой палец – на середине бедра. Стойка принимается по команде «Становись!»  и «Смирно!». Подвижные игры на внимание.

	4
	
	Строевые упражнения
	Повторить основную стойку, команду «Становись!», «Смирно!» 

	
	
	Ходьба и бег. Подвижные игры
	Ходьба по кругу в колонну по одному; ходьба на пятках; ходьба на носках; ходьба на внутренней и внешней стороне стопы; ходьба, высоко поднимая колени. 
Бег в колонну по одному 1минута. Подвижные игры

	5
	
	Строевые упражнения
Возникновение физической культуры у древних людей.
	Повторить основную стойку, команду «Становись!», «Смирно»
Владеть знаниями о возникновение физической культуры у древних людей.

	
	
	Ходьба и бег
	Ходьба по кругу в колонну по одному; ходьба на пятках; ходьба на носках; ходьба на внутренней и внешней стороне стопы; ходьба, высоко поднимая колени. 
Бег в колонну по одному 1минута.

	6
	
	Прыжок в длину с места.
Подвижные игры на внимание.
	Разучить исходное положение. Рассказать о фазах прыжка в длину с места: 1) толчок 2) полет 3) приземление.
 Основное внимание уделить правильному отталкиванию и мягкому приземлению. При этом обратить внимание на правильную координацию тела во время прыжка.
1.  Выполнить прыжок одновременно, стоя в шеренгу
2. Выполнить  2 прыжка вперед
3. Провести игру «Кто дальше прыгнет?»
4.  Выполнить 3 прыжка вперед, стоя в шеренгу.

	7
	
	Ходьба и бег
Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.
	Ходьба по кругу в колонну по одному; ходьба на пятках; ходьба на носках; ходьба на внутренней и внешней стороне стопы; ходьба, высоко поднимая колени. 
Бег в колонну по одному 1минута. Владеть знаниями о ходьбе, беге, прыжках, лазанье и ползание, ходьбе на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека.

	
	
	Прыжок в длину с места.
Подвижные игры 
	1. В и.п. слегка опускать и поднимать пятки, не касаясь им пола, вначале медленно, затем быстрее.
2. Небольшие прыжки, обращая внимание на работу ног.
3. Прыжки в течение 20 секунд. Во время прыжков следить за положением рук, ног, туловища и головы

	8
	
	Прыжок в длину с места
	Выполнить прыжки в длину с места в шеренге по одному 4-5 прыжков

	9
	
	Челночный бег 3*10.
Подвижные игры на внимание.
	По команде учителя: «Марш!» - взять кубик, бежать до указанной линии, поставить кубик на линию. Возвратившись обратно сделать тоже самое со вторым кубиком.
Подвижные игры на внимание.

	10
	
	Челночный бег 3*10
	Повторить правила выполнения бега, выполнить бег по парам по команде учителя

	
	
	Прыжки через скакалку.
Подвижные игры.
	1. В и.п. слегка опускать и поднимать пятки, не касаясь им пола, вначале медленно, затем быстрее.
2. Небольшие прыжки, обращая внимание на работу ног.
3. Прыжки в течение 20 секунд. Во время прыжков следить за положением рук, ног, туловища и головы.

	11
	
	Челночный бег 3*10
	Повторить правила выполнения бега, выполнить бег по парам по команде учителя. 

	
	
	Прыжки через скакалку
	1. Прыжки через скакалку  с вращением вперёд
2. Прыжки через скакалку на правой ноге (левой ноге)

	
	
	Подвижные игры
Режим дня и личная гигиена.
	Знать  режим дня и личную гигиену.

	12
	
	Прыжки через скакалку
	Повторить упражнения на скакалке.

	
	
	 Бросок набивного мяча.
Подвижные игры на внимание.
	Рассказ, показ броска мяча из положения сидя.
1. Имитация броска  из положения сидя
2. Бросок набивного мяча 3-4 раза.
3. Подвижные игры на внимание.

	13
	
	Бросок набивного мяча
	Выполнение броска набивного мяча поточным методом

	
	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель.
Подвижные игры 
	1. Рассказ и показ учителя 
2. Метание малого мяча в горизонтальную цель по команде учителя.
3. Подвижные игры на внимание.

	14
	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель
	Метание малого мяча в горизонтальную цель

	15
	
	Бросок набивного мяча
Подвижные игры 
	Выполнение броска набивного мяча поточным методом.
Подвижные игры

	Тема: Подвижные игры с элементами баскетбола и волейбола - 12 часов

	16
(1)
	
	Стойка игрока
	1. Рассказ, показ стойки игрока  на месте
2. Имитация стойки игрока по сигналу учителя

	17
(2)
	
	Ведение мяча стоя на месте
Подвижные игры
	1. Рассказать о положении туловища при ведении мяча.
2.  Имитация без мяча.
3. Ведение мяча на месте правой рукой; левой рукой.  

	18
(3)
	
	Стойка игрока
Утренняя зарядка, ее роль и значение
	Повторить стойку игрока
Знать и выполнять  утреннюю зарядку  

	19
(4)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом.
Подвижные игры
	1. Ведение мяча правой, левой рукой на месте
2. Ведение мяча правой, левой рукой шагом.
3. Подвижные игры

	20
(5)
	
	Стойка игрока
	Повторить стойку игрока

	21
(6)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом
	1. Ведение мяча правой, левой рукой на месте
2. Ведение мяча правой, левой рукой шагом
3. Построение в шеренгах. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Ведение правой рукой выполнять в правосторонней стойке. Ученики, завершившие ведение, выполняют упражнение 1 и другие задания.

	22
(7)
	
	Ловля и передача мяча.
Подвижные игры
	   Передача мяча в парах на месте:
От груди: взять мяч двумя руками, локти отвести в стороны, повернуть мяч вверх на себя. Корпус слегка отклонить  назад. «Выстрелить» кистями с одновременным движением вперёд рук. Кисти после «выстрела» - броска выворачиваются наружу.
Приём: ловля мяча – руки согнуты в локтях и опущены до уровня груди. Кисти с разведёнными и чуть согнутыми пальцами разведены в стороны и выставлены ладонями навстречу мячу. Мяч встретить расслабленными кистями и  вместе с мячом отвести их к  груди, охватив мяч и гася скорость мяча.
1. Имитация   Ловли и передачи мяча на месте
2. Бросание мяча вверх и ловля его после отскока. Повторить  6-8  раз.

	23
(8)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом
	В шеренгах по 4-6 человек. Перед каждой шеренгой водящий. Игроки принимают стойку, руки на уровне лица, кисти воспроизводят форму мяча. Водящий поочерёдно вкладывает мяч в руки игроков. Получив мяч, игрок опускает руки к груди и держит в положении, из которого выполняется передача.

	
	
	Ловля и передача мяча.
Подвижные игры
	

	24
(9)
	
	Ловля и передача мяча
	1. Ловля и передача мяча  (перед  шеренгой стоит водящий и передаёт мяч по очереди).
2. Упражнение «Передал – уйди» (выполнять в колоннах)

	25
(10)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом.
Подвижные игры
	Ведение мяча стоя на месте и шагом. Подвижные игры

	26
(11)
	
	Ловля и передача мяча
Физкультминутки, их роль и значение
	1. Ловля и передача мяча  (перед  шеренгой стоит водящий и передаёт мяч по очереди).
2. Упражнение «Передал – уйди» (выполнять в колоннах)
3. Знать роль физкультминуток

	27
(12)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом
	Ведение мяча стоя на месте и шагом

	2 четверть:  7 учебных недель. Количество часов: 21 часов
Тема: Гимнастика - 14 часов


	 28
(1)
	
	Строевые упражнения
	Размыкание на вытянутые  в стороны руки:
После объяснения, дать команду «Разомкнись на поднятые в стороны руки», по которой все учащиеся, кроме стоящего справа, отходят влево, одновременно поднимая руки в стороны, до тех пор, пока концами пальцев поднятых в стороны рук не будут касаться пальцев рук соседей справа и слева.

	
	
	Комплекс У.Г.  Подвижные игры
	Комплекс У.Г. № 1
Подвижные игры

	
	
	Строевые упражнения
	Размыкание на вытянутые  в стороны руки в шеренге, в кругу.


	29
(2)
	
	Комплекс У.Г
	Комплекс У.Г № 1.

	
	
	Группировка.
Подвижные игры
	1. Рассказ. Показ.
2. Группировка из положения стоя
3. Группировка из положения лёжа на спине

	30
(3)
	
	Строевые упражнения
	  Размыкание на вытянутые  в стороны руки в шеренге, в кругу.

Повороты на месте направо, налево, кругом.


	
	
	Комплекс У.Г
	Комплекс У.Г № 1.

	
	
	Группировка.
Подвижные игры
	1.   Группировка из положения стоя
2.   Группировка из положения лёжа на спине  Подвижные игры

	31
(4)
	
	Строевые упражнения
	 Повороты на месте направо, налево, кругом.


	
	
	Группировка
	Повторить  группировку из различных исходных положений.

	
	
	Перекаты в группировке
	Рассказ. Показ переката.
1. В группировке 
2. Лёжа на животе
3. Из упора стоя на коленях

	32
(5)
	
	Строевые упражнения
	Повороты на месте направо, налево, кругом.


	
	
	Группировка
	Повторить  группировку из различных исходных положений.

	
	
	Перекаты в группировке
	1. В группировке 
2. Лёжа на животе
3. Из упора стоя на коленях

	33
(6)
	
	Строевые упражнения
	 Повороты на месте направо, налево, кругом.


	
	
	Перекаты в группировке
	Повторить упражнения предыдущего урока

	
	
	Лазание по гимнастической стенке
	Рассказ. Показ. Обратить внимание на работу рук и ног.
Лазание по гимнастической стенке, стоя в колоннах по одному.

	34
(7)
	
	Лазание по гимнастической стенке
	Лазание по гимнастической стенке, стоя в колоннах по одному.

	
	
	Лазание по  наклонной скамейке .
Подвижные игры
	Лазание по  наклонной скамейке  в упоре присев и стоя на коленях. Показ лазания по наклонной скамейке.
Передвижения производить одноименным способом (правая рука, правая нога), затем разноименным способом (правая рука, левая нога)

	35
(8)
	
	Лазание по  наклонной скамейке
	Лазание по  наклонной скамейке.

	
	
	Перелезание через гимнастического «козла».
Подвижные игры
	Перелезание через гимнастического «козла» поточным методом с помощью учителя. Подвижные игры

	36
(9)
	
	Перелезание через гимнастического «козла»
	Перелезание через гимнастического «козла» поточным методом с помощью учителя.

	
	
	Упражнения на равновесие. Игра
	Упражнения на равновесие:
1. Стойка на носках
2. Стойка на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке)
3. Ходьба по гимнастической скамейке
4. Перешагивание через мячи
5. Повороты на 90 градусов на гимнастической скамейке

	37
(10)
	
	Упражнения на равновесие
	1. Стойка на носках
2. Стойка на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке)
3. Ходьба по гимнастической скамейке
4. Перешагивание через мячи
5. Повороты на 90 градусов на гимнастической скамейке

	38
(11)
	
	Лазание по канату
Закаливающие процедуры, их роль и значение.
Игра
	Подводящие упражнения:
1. Вис на согнутых руках (5-6 секунд)
2. На гимнастической стенке поднимать согнутые ноги (5-6 раз)
3. Сидя на гимнастической скамейке, захватить ногами гимнастическую палку, имитируя захват каната.
4. Знать средства закаливания

	39
(12)
	
	Лазание по канату
	1. Сидя на гимнастической скамейке, захватить ногами гимнастическую палку, имитируя захват каната.
2. Лазание по канату

	40
(13)
	
	Упражнения на равновесие. Подвижные игры
	1. Ходьба по гимнастической скамейке
2. Перешагивание через мячи
3. Повороты на 90 градусов на гимнастической скамейке
4. Подвижные игры

	41
(14)
	
	Лазание по канату
	Лазание по канату поточным методом

	
	
	Работа в отделениях     
	Работа в отделениях с различными предметами

	Тема: Лёгкая атлетика - 7 часов

	42
(1)
	
	6-ти минутный бег
	6-ти минутный бег

	43
(2)
	
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	44
(3)
	
	Сочетание различных видов ходьбы.
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30 м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны».  Эстафеты. Развитие скоростных способностей

	45
(4)
	
	Сочетание различных видов ходьбы. Подвижные игры
	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30 м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны».  Эстафеты. Развитие скоростных способностей

	46
(5)
	
	Прыжок в длину с места, с разбега, 
	с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны»

	47
(6)
	
	Прыжок в длину с места, с разбега, 
	с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны»

	48
(7)
	
	Круговая тренировка
	Работа в отделениях: бросок набивного мяча, прыжок через скакалку, подтягивание в висе лёжа, пресс

	3 четверть:   9 учебных недель. Количество часов: 27 часов 
Тема: Лыжная подготовка - 21 часов


	49
(1)
	
	Техника безопасности при занятии  на лыжах.
Подвижные игры
	Основные требования к одежде  и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении.

	50
(2)
	
	Техника безопасности при занятии на  лыжах
	Основные требования к одежде  и обуви во время занятий, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении.

	51 (3)

	
	Переноска и надевание лыж. Подвижные игры
	Рассказ о правилах переноски лыж,  о порядке надевания лыж.

	52
(4)
	
	Переноска и надевание лыж
	Переноска и надевание лыж

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции

	53
(5)
	
	Ступающий шаг
Измерения своего роста, массы тела
	Рассказ, Показ ступающего шага.  Прохождение дистанции до 600м
Знать свой рост, вес.

	54
(6)
	
	Ступающий шаг
	Прохождение дистанции до 600м

	55
(7)
	
	Скользящий шаг 
	Рассказ и показ скользящего шага. 
Скользящий шаг: перенос массы тела, наклон  туловища, движение маховой ноги, согласованность движений рук и ног, отталкивание ногой, одноопорное скольжение. 

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции

	56
(8)
	
	Скользящий шаг
	Повторить скользящий шаг при прохождении дистанции на учебном кругу

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 800м

	57
(9)
	
	Скользящий шаг
	Повторить скользящий шаг при прохождении дистанции на учебном кругу

	58
(10)
	
	 Повороты переступанием
	Рассказ. Показ. 
Повороты переступанием.  Применяют как на равнинных участках.  Чтобы выполнить поворот на месте, необходимо сосредоточить массу тела на лыже, противоположной повороту. Поворот выполняется вокруг пяточек лыж.

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 800м.

	59
(11)
	
	Скользящий шаг
	Повторить скользящий шаг при прохождении дистанции на учебном кругу

	60
(12)
	
	Повороты переступанием
Понятие обморожение.
	Выполнить повороты на месте  в шеренге по два.
Иметь понятие обморожение.

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 800м.

	61
(13)
	
	Скользящий шаг
	Повторить скользящий шаг при прохождении дистанции на учебном кругу

	62
(14)
	
	Повороты переступанием
	Выполнить повороты на месте  в шеренге по два.

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 1км.

	63
(15)
	
	Повороты переступанием
	Выполнить повороты на месте  в шеренге по два.

	64
(16)
	
	Подъёмы и спуски под уклон
	Подъём ступающим и скользящим шагом,  спуски под уклон в  высокой стойке

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 1км.

	65
(17)
	
	Подъёмы и спуски под уклон.
Безопасное падение на лыжах. Посадка лыжника.
	Подъём ступающим и скользящим шагом,  спуски под уклон в  высокой стойке.
Выполнять безопасное падение и правильное положение при спуске.

	
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 1км.

	66
(18)
	
	Подъёмы и спуски под уклон
	Подъём ступающим и скользящим шагом,  спуски под уклон в  высокой стойке

	67
(19)
	
	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 1км.

	68
(20)
	
	Прохождение дистанции
Определение правильности осанки и формы стопы.
	Прохождение дистанции до 1км.
Уметь определять правильность осанки и формы стопы.

	69
(21)
	 

	Прохождение дистанции
	Прохождение дистанции до 1км.

	
	Тема: Элементы баскетбола - 9 часов

	70
(1)
	
	Стойка игрока

	1. Рассказ, показ стойки игрока  на месте
2. Имитация стойки игрока по сигналу учителя

	
	
	Подвижные игры
	1. Рассказать о положении туловища при ведении мяча.
2. Имитация без мяча.
3. Ведение мяча на месте правой рукой; левой рукой.  

	71
(2)
	
	Стойка игрока
	Повторить стойку игрока на месте и в движении

	
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом.
Подвижные игры
	1. Ведение мяча правой, левой рукой на месте
2. Ведение мяча правой, левой рукой шагом

	72
(3)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом
	1. Ведение мяча правой, левой рукой на месте
2. Ведение мяча правой, левой рукой шагом
3. Построение в шеренгах. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Ведение правой рукой выполнять в правосторонней стойке. Ученики, завершившие ведение, выполняют упражнение 1 и другие задания.

	73
(4)
	
	Ловля и передача мяча.
Подвижные игры
	   Передача мяча в парах на месте:
От груди: взять мяч двумя руками, локти отвести в стороны, повернуть мяч вверх на себя. Корпус слегка отклонить  назад. «Выстрелить» кистями с одновременным движением вперёд рук. Кисти после «выстрела» - броска выворачиваются наружу.
Приём: ловля мяча – руки согнуты в локтях и опущены до уровня груди. Кисти с разведёнными и чуть согнутыми пальцами разведены в стороны и выставлены ладонями навстречу мячу. Мяч встретить расслабленными кистями и  вместе с мячом отвести их к  груди, охватив мяч и гася скорость мяча.
1. Имитация   Ловли и передачи мяча на месте
2. Бросание мяча вверх и ловля его после отскока. Повторить  6-8  раз.

	74
(5)
	
	Ведение мяча стоя на месте и шагом
	Игра «Мотоциклисты»
Все дети – мотоциклисты. Они свободно ведут мяч по площадке. Около дороги стоит регулировщик. Он зеленым и красным флажками регулирует движение по дороге. Если показывает красный  флажок, мотоциклисты останавливаются, но мотор не выключает – ведет мяч на месте. Когда поднимается зеленый флажок, мотоциклисты могут ехать дальше.
Игра «День и ночь»
Правила игры те же, но использовать ведение мяча. По команде «День»- все передвигаются с ведением мяча, по команде «Ночь» - замирают на месте.

	75
(6)
	
	Ловля и передача мяча
	В шеренгах по 4-6 человек. Перед каждой шеренгой водящий. Игроки принимают стойку, руки на уровне лица, кисти воспроизводят форму мяча. Водящий поочерёдно вкладывает мяч в руки игроков. Получив мяч, игрок опускает руки к груди и держит в положении, из которого выполняется передача.

	76
	
	Подвижные игры Профилактика нарушения зрения.
	1. Уметь проводить  профилактику нарушения зрения.

	77
	
	Подвижные игры с мячом
	Подвижные игры

	78
	
	 Эстафеты с мячом
Современные Олимпийские игры.
	 Эстафеты с мячом.
Первенство в соревнованиях. Знать понятие мировой чемпионат

	4 четверть:   8 учебных недель. Количество часов: 24 часа
Тема: Лёгкая атлетика - 4 часа


	79
(1)
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега с 3-4 шагов
 Подвижные игры
	Рассказ.  Показ прыжка в высоту с прямого разбега с 3-4 шагов.
Прыжки в высоту с прямого разбега поточным методом.
Игра «Пятнашки с мячом»
Выбирают одну или несколько пар водящих. У каждой пары – мяч.
Водящие, передавая мяч в движении, стараются коснуться мячом кого-либо из игроков.

	80
(2)
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега с 3-4 шагов
	Прыжки в высоту с прямого разбега поточным методом

	
	
	Упражнение для укрепления мышц живота.
Подвижные игры
	1. Рассказ.  Показ выполнения упражнения.
2. Выполнения упражнения в парах.
3. Подвижные игры

	81
(3)
	
	Прыжок в высоту с прямого разбега с 3-4 шагов
	Прыжки в высоту с прямого разбега поточным методом

	
	
	Упражнение для укрепления мышц живота
	Выполнения упражнения в парах

	
	
	Подвижная игра
	Игра «Фигуры» (простая)
Выбирается один водящий. Все остальные произвольно размещаются по всей площадке. Водящий становится в стороне и поворачивается спиной ко всем играющим и закрывает глаза. По сигналу учителя все разбегаются  по площадке и свободно  двигаются. После команды «Стой!» - останавливаются и принимают какую-либо позу, стараясь сделать её более интересной и понятной. Водящий открывает глаза и выбирает игрока, выполнившего лучшую фигуру, который становится водящим. Игра продолжается.

	82
(4)
	
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	1. Рассказать и показать технику метания мяча;
2. Имитация метания мяча на месте под счёт учителя;
3. Метания мяча под счёт учителя;
4. Метание мяча с места.

	
	
	Эстафеты
	Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров».

	
	Тема:  Подвижные игры с элементами баскетбола

	83
(1)
	
	Ловля и передача мяча двумя руками

Ведение мяча на месте и в движении
	Подвижная игра «Играй, играй мяч  не  теряй».    Объяснить, что после  сигнала необходимо как можно быстрее поймать мяч  и  держать  его  свободно,  обеими
руками на уровне груди, пальцы широко расставлены. Повторить 5-6 раз.
Подвижная игра «Будь внимателен»
Дети становятся в кружок, в середине его ведущий – учитель.  Он  бросает  мяч кому-либо из круга, применяя обманные действия, и тот  должен  поймать  мяч. Не  поймавший  мяч  получает  штрафное  очко.   

	 
84
(2)
	
	Ловля и передача мяча двумя руками

Ведение мяча на месте и в движении
	Игра «10 передач». Повторить 2-3 раза. Обращать внимание на технику ловли мяча.
 Подвижная игра «Обгони мяч».  Целесообразно
первый раз  организовать  игру  в  медленном  темпе,  чтобы  все  поняли  ее правильно, а затем проводить соревнования.
 Произвольная игра детей  с  мячом  на  площадке.  Каждый ребенок имеет мяч. Самостоятельно играет.

	85
(3)
	
	Ловля и передача мяча двумя руками

Ведение мяча на месте и в движении
	«Играй, играй мяч не теряй».
Все дети располагаются на  площадке   и  каждый  играет  с мячом по своему усмотрению. После сигнала учителя  все должны  как  можно быстрее  поднять  мяч  вверх.  Опоздавшие  получают  штрафное   очко.   Игра повторяется.
После сигнала воспитателя все игроки должны  правильно  держать мяч или принять стойку баскетболиста.

	86
(4)
	
	Ловля и передача мяча двумя руками


Эстафеты с предметами
	«Обгони мяч»
 Играют 2 или 4 команды. Игроки каждой  команды  становятся по кругу и выбирают водящих, которые имеют мяч.  После  сигнала  учителя водящие отдают мяч игроку, стоящему справа  от  них,  а  сами  бегут  влево, обегают круг и становятся на свое место. Получившие мяч  передают  следующим справа и т. д. Когда первый возвращается  на  свое  место,  бежит  следующий
игрок. Игра продолжается до тех пор, пока все  не  обегут  круг,  а  мяч  не возвратится к водящему. Выигрывает команда, быстрее закончившая игру.

	87
(5)
	
	Ведение мяча на месте и в движении
	«Ловец с мячом»
Дети с мячами свободно передвигаются по площадке, один  из них водящий. Его цель, ведя  мяч,  задеть  рукой  кого-либо.  Если  ему  это удается, то тот, кого он задел становится водящим, а водящий игроком.

	88
(6)
	
	Бросок набивного мяча
Упражнения дыхательной гимнастики.
	Бросок набивного мяча  по заданию учителя
Выполнять  упражнения дыхательной гимнастики.

	89
(7)
	
	Ловля и передача мяча двумя руками

	«Мяч капитану»
Дети делятся на две команды. В каждой  команде  выбирается капитан, который становится в кружок, нарисованный в конце  чужой  площадке. Дети бросают мяч своему капитану, а противники стараются перехватить  мяч  и передать его своему капитану.

	
	
	Игра
	Игра «Снайперы»

	90
(8)
	
	Эстафеты с элементами баскетбола
	Эстафеты с элементами баскетбола

	
	
	Игра
	Игра «Снайперы»

	91
(1)
	
	Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега
	Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег,100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»

	92
(2)
	
	Равномерный бег 4 мин. ОРУ.  Специальные упражнения адаптивной физической культуры
	Равномерный бег 4 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»
Выполнять  специальные упражнения адаптивной физической культуры

	93
(3)
	
	 Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей

	94
(4)
	
	Ловля и передача мяча на месте и в движении.
Правила поведения при купании в водоемах во время летних каникул.
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных способностей.
Соблюдать и знать правила поведения при купании в открытых водоемах.

	95
(5)
	
	 Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей

	96
(6)
	
	Ведение мяча с изменением направления
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей

	97
(7)
	
	Кроссовый бег 1км
Комплексы корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения
	Бег в колонну по одному, соблюдая дистанцию
Выполнять  комплексы корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения,

	98

	
	Метание малого мяча на дальность
Подвижные игры
	Метание малого мяча на дальность
Подвижные игры

	99

	
	Подвижные игры


	Подвижные игры








