                                  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Обязательная область «Физическая культура» призвана сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В начальной школе на изучение компонента «Физическая культура»а выделяется 2 часа в неделю.

Цель обучения - формирование физической культуры личности школьника посредствам освоения основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью.

В соответствии с данной целью формулируются задачи учебного предмета «Физическая культура»:

- формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее социокультурные, психолого-педагогические и медико-биологические основы;

- совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их вариативного использования, в игровой деятельности и самостоятельных учебных занятиях;

- расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью;

- формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной педагогической направленности, связанных с профилактикой здоровья, коррекцией телосложения и осанки и культурой движения;

- расширение функциональных возможностей систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет   развития основных физических качеств и способностей;

- формирование практических умений, необходимых в организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреативных формах, способствующих групповому взаимодействию посредством подвижных игр и элементов соревнования.

Особенностями программы образовательного компонента «Физическая культура» в начальной школе являются:

- направленность на реализацию принципа вариативности, создающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадкищенностью учебного процесса ()материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической осн) и региональными климатическими условиями;

- содержание каждого из разделов программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному) и от частного к конкретному (прикладному), что задает определенное направление в основании школьниками учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний  в практические умения;

Содержание программы функционально соотносится с организационными формами физического воспитания в школе (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и физкультурные праздники, занятия в спортивных кружках и самостоятельные занятия физическими упражнениями). 

Рабочая программа для 2-4 классов рассчитана на 102 часа

           2 класс – 102 ч.

3 класс – 102ч.

4 класс – 102 ч.

,

Примерное распределение времени на различные виды программного материала
 (сетка часов) при 3х занятиях в неделю

(102 часа в год)

	№ п/п
	Разделы   программы
	2 класс
	3 класс
	4класс

	1
	Основы знаний
	В процессе уроков по материалу

	2
	Легкая атлетика
	27
	27
	27

	3
	Спортивные (пионербол) и подвижные игры
	24
	24
	24

	4
	Гимнастика
	21
	21
	21

	5
	Лыжная подготовка
	30
	30
	30


Учебные нормативы по освоению навыков, умений,
 развитию двигательных качеств.

                                                              2 класс.
	Контрольные 

Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м. с высокого старта
	5,9
	6,4
	7,0
	6,0
	6,5
	7,2

	Бег 300 м. 
	1,15
	1,20
	1,30
	1,20
	1,25
	1,30

	Прыжек в длину с места
	1,30
	1,20
	1,10
	1,25
	1,15
	1,05

	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	25
	22
	16
	22
	20
	16

	Прыжки со скакалкой за 15 с.
	20
	16
	12
	24
	20
	16

	Сгибание рук в упоре лежа
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	Подтягивание в висе на перекладине
	4
	2
	1
	3
	2
	1

	Метание мяча в цель
	4
	3
	1
	4
	3
	1

	Лазанье по канату
	Техника выполнения

	Лыжные гонки 1000 м.
	8,30
	9,00
	9,30
	9,00
	9,30
	10,00


Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 
развитию двигательных качеств. 

3 класс.

	Контрольные

 Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м. с высокого старта
	5,8
	6,2
	6,6
	5,9
	6,4
	7,0

	Бег 300 м. 
	1,10
	1,15
	1,20
	1,15
	1,20
	1,25

	Прыжок в длину с места
	1,40
	1,30
	1,20
	1,30
	1,20
	1,10

	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	28
	25
	20
	24
	22
	18

	Прыжки со скакалкой за 15 сек.
	22
	18
	14
	26
	22
	18

	Сгибание рук в упоре лежа
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	Подтягивание в висе на перекладине
	5
	3
	2
	3
	2
	1

	Метание мяча в цель
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	Лыжные гонки 1000 м.
	8,00
	8,30
	9,00
	8,30
	9,00
	9,30

	Метание мяча на дальность
	20
	16
	12
	15
	12
	10


Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 

                                                              4 класс.
	Контрольные

 Упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м. с высокого старта
	5,7
	6,0
	6,4
	5,8
	6,2
	6,8

	Бег 300 м. 
	1,05
	1,10
	1,20
	1,10
	1,15
	1,25

	Прыжок в длину с места
	1,50
	1,40
	1,30
	1,40
	1,30
	1,20

	Поднимание туловища из положения лежа за 1 мин.
	35
	27
	22
	30
	25
	20

	Прыжки со скакалкой за 15 сек.
	24
	20
	18
	26
	22
	20

	Сгибание рук в упоре лежа
	15
	13
	12
	12
	11
	10

	Подтягивание в висе на перекладине
	6
	4
	3
	4
	2
	1

	Метание мяча в цель
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Лыжные гонки 1000 м.
	7,30
	8,00
	8,30
	8,00
	8,30
	9,00

	Метание мяча на дальность
	20
	18
	15
	15
	12
	10


Начальная школа.

1. Учебно-тематическое планирование – подвижные игры.

2. сроки:

3. таблица

	Требование

федерального

компонента ГОСа
	Национально-региональный компонент
	Контрольные

нормативы, оценка

достижений целей 
и задач

	
	Содер жатель ные

линии
	Составляющие качества образования
	

	
	
	Предметно-информационная
	Деятельно-коммуникативная
	Ценностно-ориентационная
	

	На закрепление и совершенствование навыков бега (к своим флажкам, два мороза, пятнышки, октябрята, пустое место, белые медведи и т.д.)
	К
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	- Техника безопасности на уроках подвижных игр;

- Техника ловли передачи мяча на месте и в движении, индивидуально и в парах;

- Техника бросков в цель(кольцо, щит, мишень, обруч) в движении по прямой шагом и бегом;

- Влияние подвижных игр на здоровье и основные системы организма

- Знание подвижных игр и подводящих игр к спортивным.


	- Ознакомится со многими играми, что позволяет воспитать интерес  к игровой деятельности;

- Умение самостоятельно подбирать и проводить игры с товарищами в свободное время;

- Помощь в проведении игр на уроке;

- Помощь в подготовке места занятия
	Совершенствование координационных и кондиционных способностей(способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.)

-Рразвитие умственных качеств (внимание восприятие, память воображение, мышление);

- Воспитание нравственных и волевых качеств.
	Бег 30 м ;    300 м.

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках (прыгающие воробушки, зайцы в огороде, лиса и куры, прыжки по полосам, волк во рву, удочка и т.д.)
	
	
	
	
	Прыжки в длину с 
места и с разбега

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и меткость (кто дальше бросит, точный расчет, метко в цель и т.д.)
	
	
	
	
	Метание мяча в цель 
и на дальность

	На освоение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча(гонки мячей по кругу, вызови по имени, овладей мячом, подвижная цель, мяч ловцу, охотники и утки, быстро и точно, снайперы, игры с ведением мяча и т.д.)
	
	
	
	
	Броски мяча в цель 

	На закрепление и совершенствование держания, ловли передачи броска и ведение мяча (играй, играй, мяч не теряй, мяч водящему, у кого меньше мячей, «школа мяча», мяч в корзину, попади в обруч)
	
	
	
	
	Передачи 

	Овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями (борьба за мяч, перестрелка, мини-баскетбол, варианты игры в футбол, мини-гандбол и т.д.)
	
	
	
	
	Подводящие игры 
к спортивным

	Формирование основ знаний
	Информационнометодологическая
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности.
	
	
	


4.         Педагогические условия и средства реализации ГОСа:

- играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; элементарно владеть мячом: удержание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка: «Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол.

1. Учебно-тематическое планирование – легкая атлетика.

2. Сроки:

3. Таблица 

	Требование федерального компонента ГОСа
	Национально-региональный компонент
	Контрольные нормативы, оценка достижения целей и задач

	
	Содержа

тельные 

линии
	Составляющие качества образования
	

	
	
	Предметно-информационная
	Деятельно-коммуникативная
	Ценностно-ориентационная
	

	Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей 
	К
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	- Техника безопасности на уроках л/а;

- влияние занятий физическими упражнениями на состояние здоровья, работоспособность

- Значение основ л/а упражнений

- элементарные знания соревнований (бег, прыжки, метание).
	- правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге прыжках;

- бегать в равномерном темпе до 10 мин.

- быстро стартовать из различных исходных положений;

- преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 5 препятствий;

- метать небольшие предметы массой до 150 г. на дальность из разных исходных положений . 
	- Формирование морально-волевых качеств личности ребенка (дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма);

- Воспитание активности, самостоятельности, взаимопомощи.

Выработка привычки самостоятельно заниматься физической культурой.
	Ходьба на носках, на пятках, перекаты с пятки на носок и т.д.

	Освоение навыков бега развитие скоростно-силовых способностей 
	
	
	
	
	Бег 30 м.

	Совершенствование навыков бега, развитие выносливости
	
	
	
	
	Бег 300 м,  500 м,  1000 м.

	Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей
	
	
	
	
	На одной, на двух ногах, с продвижением вперед, прыжки в длину с места, с разбега и т.д.

	Овладение навыками метания в цель и на дальность
	
	
	
	
	Метание малого мяча в цель и на дальность

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


4. Педагогические условия и средства реализации ГОСа:

- высокий старт, бег, ходьба, прыжки; бег с максимальной скоростью до 60 м. по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин.; быстрый старт из различных исходных положений;

- отталкивание и приземление на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; лазанье по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; прыжки в высоту с прямого и бокового разбега с шагов; прыжки с поворотами на 180-360*; опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла;

- метание небольших предметов массой до 150 г. на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками (с места и с 1-3 шагов); толкание набивного мяча массой 1 кг с одного шага; попадание малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м (для мальчиков) и (7 м для девочек).
1. Учебно-тематическое планирование – Гимнастика

2. Сроки:

3. Таблица.
	Требование федерального компонента ГОСа
	Национально региональный компонент
	Контрольные нормативы, оценка достижения целей и задач

	
	Содержа

тельные

 линии
	Составляющие качества образования
	

	
	
	Предметно-информационная
	Деятельно-коммуникативная
	Ценностно-ориентационная
	

	Освоение ОРУ с предметами и без предметов
	К
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	- Правила безопасности во время занятий гимнастикой;

- Гигиенические правила при выполнении физических упражнений;

- Сохранение правильной осанки;

- Личная гигиена

(уход за полостью рта и зубами, за глазами, ушами, волосами и кожей);

- Понятие о спортивных достижениях.
	- Выполнять упражнения с помощью учителя;

- Помощь и страховка на уроках гимнастики;

- Помощь учителю в установке и уборке снарядов;

- Выполнять простейшие комбинации, составленные учителем;

- Упражнения с помощью учителя;
	- Помогать друг другу и учителю во время занятий;

- Быть честным, дисциплинированным, активным во время выполнения заданий;

Воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;

- развитие координационных, скоростно-силовых, силовых, качеств.
	Комплексы ОРУ

	Освоение акробатических упражнений
	
	
	
	
	Акробатические упражнения, наклон вперед

	Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей
	
	
	
	
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, сгибание рук в упоре лежа и др.

	Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильную осанку 
	
	
	
	
	Лазанье по гимнастической скамейке, стенке, канату перелезание через препятствия

	Освоение навыков в опорных прыжках
	
	
	
	
	Опорный прыжок на горку из гимнастических матов, козла

	Освоение навыков равновесия
	
	
	
	
	Упражнения на бревне

	Освоение строевых упражнений
	
	
	
	
	Строевые упражнения

	Формирование основ знаний
	Информационно-методологическая
	Название снарядов и гимнастических элементов, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.
	


4. Педагогические условия и средства реализации ГОСа:

- ОРУ с предметами и без предметов: основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении; сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук; комбинации (комплексы) ОРУ различной координационной сложности; с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, обручем, флажками, набивными мячами до 1 кг.

- Строевые упражнения (1 класс): основная стойка, построение в колонну по одному и шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!». (2 класс) размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команды: «На два, четыре шага разомкнись!». (3 класс) «Шире шаг!», «Чаще шаг», «реже!», «На первый-второй – рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга, передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». (4 класс) «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.

- Акробатические упражнения: 1 класс группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях; 2 класс кувырок вперед, стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону; 3 класс перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках; из положения лежа на спине «мост»; 4 класс кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно.

 - Висы и упоры – упражнения в висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа согнувшись, тоже из седа ноги врозь на канате; вис согнув ноги, завесом двумя на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.

 - Лазание по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях, лазанье по канату в три приема; перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку, гимнастическое бревно, коня, препятствия; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке, 

- опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла, вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.

- равновесие: стойки на носках, на одной ноге (на полу, на гимнастической скамейке, бревне); ходьба на гимнастической скамейке, бревне, рейке перевернутой скамейки на носках, приставными шагами, большими шагами и выпадами; повороты на носках и одной ноге, прыжком 90* и 180* приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед.

1. Учебно-тематическое планирование – лыжная подготовка

2. Сроки:

3. Таблица
	Требование федерального компонента ГОСа
	Национально региональный компонент
	Контрольные нормативы оценка достижения целей и задач

	
	Содержа

тельные

 линии
	Составляющие качества образования
	

	
	
	Предметно-информационная
	Деятельно-коммуникативная
	Ценностно-ориентационная
	

	Освоение техники лыжных ходов: ступающий и скользящий шаг без палок и с палками, попеременный двухшажный ход без палок и с палками
	К

У

Л

Ь

Т

У

Р

А

З

Д

О

Р

О

В

Ь

Я
	- Техника безопасности на уроках лыжной подготовки

- Переноска и надевание лыж; 

- Влияние лыжной подготовки на здоровье человека;

- гигиенические правила при выполнении физических упражнений, проведении закаливающих процедур.
	- Проводить прогулки на лыжах вне урочное время с родителями, классными руководителями;

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма;

Соблюдать порядок безопасность и гигиенические нормы;
	- выработка привычки самостоятельно заниматься физической культурой;

- Развитие выносливости, координации движений;

- воспитание нравственных и волевых качеств;

- воспитание чувства коллективизма и товарищества, помогать друг другу и учителю во время занятия.
	Техника лыжных ходов

	Повороты переступанием на месте и в движении
	
	
	
	
	Техника поворотов на месте

	Подъемы: лесенкой,

                  елочкой
	
	
	
	
	Техника подъемов

	Спуски: в основной стойке,

               в низкой стойке
	
	
	
	
	Техника спусков

	Торможение: плугом,

                       упором
	
	
	
	
	Техника торможений

	Развитие выносливости
	
	
	
	
	Передвижение на лыжах: 500 м.

              1000 м.

	Формирование основ знаний
	Информационно-методологическая
	Закаливающие процедуры и влияние их на организм, элементарные правила соревнований по лыжным гонкам.
	


4. Педагогические условия и средства реализации ГОСа:

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под мышку!», «лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под мышкой; передвижение в колонне с лыжами.

Передвижение на лыжах: ступающим и скользящим шагом; попеременным двухшажным и одновременным одношажным и двухшажным ходом; чередовании ешагов и ходов во время передвижения по дистанции.

Повороты: переступанием на месте и в движении; «упором».

Спуски: в основной и низкой стойке.

Подъемы: «лесенкой» и «елочкой», ступающим и скользящим шагом.

Торможение: палками и падением; «плугом».

Программное и учебно-методическое обеспечение

1. Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов./под общей ред. В.И.Лях/ - М., Просвещение, 2006.

2. Примерная программа по физической культуры 1-11 классов /под общей редакцией А.П.Матвеева/ - М., Астрель, 2004.

3. Настольная книга учителя физической культуры. - М., Астрель, 2003.

4. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М., 2000.

5. Железняк Ю.Д. Спортивные игры. – М., 2001.

6. Захаров А.И. Методика обучения двигательным действиям. – М., Дрофа, 2002.

7. Ежи. Талага. Энциклопедия физических упражнений. – М., Дрофа, 2001

8. Смирнов М. Преподавание гимнастики в школе. – М., Просвещение, 1989.

9. Антонова О.Н. Лыжная подготовка. - М., 1999. 

                                                      2 класс (102 часа)
                                                                     1 четверть 8 недель

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учебная неделя

	1

2
3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13
14

15

16

17
18
19

20

21

22

23

24


	Техника безопасности на занятиях физической культурой

Тестирование физической подготовленности учащихся (поднимание туловища,

гибкость, прыжки в длину с места)

Техника бега 30м с высокого старта.
Тестирование физической подготовленности учащихся(бег 30и 1000м)
Техника выполнения прыжков.

Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу 60м.

Совершенствование техники выполнения прыжков.

Совершенствование техники выполнения прыжков в длину на результат.

Учёт по технике различных видов бега.

Различные виды бега. Учёт по наклону туловища сидя на полу.

Формирование навыков выполнения прыжков.

Формирование навыков выполнения прыжков. Развитие силы рук.

Техника безопасности на занятиях спортивными и подвижными  играми
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 «Спортивные игры»:
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; 
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2 четверть 8 недель 
	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во

уроков
	Учебная неделя

	25

26

27

28

29

30

31

32
33

34

35

36

37

38

     39

40

41

42

43

44

45

46

47

48
	Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».

Пионербол : обучение подаче мяча через волейбольную сетку
Совершенствование  подач  мяча через волейбольную сетку

Расстановка на площадке
Обучение ловле мяча

Совершенствование ловли мяча
Игра в пионербол
ОРУ со скакалками .Весёлые старты с мячами

Контрольный урок по пройденным играм

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки, подборка инвентаря
Вводный. Ознакомление с техникой передвижения на лыжах.

Ознакомление с техникой скользящего шага.

Отработка техники скользящего шага.

Совершенствование скользящего шага без палок.

Формирование навыков ходьбы на лыжах.

Подъём и спуск со склона.

 Подъём и спуск со склона.

Контроль выполнения спусков и подъёмов. Лыжный кросс.

Закрепление техники передвижения на лыжах.

Совершенствование техники передвижения на лыжах.

Учёт по технике подъёмов и спусков.
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3 четверть 10 недель
	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учебная неделя

	49
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51

52
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65
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70

71

72

73

74

75

76
77

78


	Контроль прохождения дистанции на лыжах.

Развитие выносливости при ходьбе на лыжах.

Обучение техники попеременного двухшажного хода.
Совершенствование  технике  попеременного двухшажного хода.

Техника лыжных  ходов (зачет)

Обучение технике спусков в основной стойке.
Совершенствование технике спусков в основной стойке.
Подъем «лесенкой».
Торможение «плугом».
На материале раздела «Лыжные гонки» подвижные игры: 
«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).

Прохождение учебного круга на время

Ходьба на лыжах 1000 м (без учёта времени)  
Весёлые старты на лыжах

Эстафеты со спусками и подъемами прохождение дистанции 1 км.

Эстафеты и игры с одновременными и попеременными ходами. Дистанция 1 км.
Подвижные игры на лыжах

Отработка изученных элементов
Техника безопасности на уроках гимнастики, строевые упражнения перестроение из 1 шеренге в 2.
 Упражнение в лазании и перелезании.

Совершенствование навыков лазания.

Совершенствование навыков лазания, метания.

Ознакомление с техникой выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков выполнения акробатических упражнений.

Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.

Отработка акробатических упражнений.

Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков лазанья по канату.
Обучение лазанью по канату.
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                                                                               4 четверть 8 недель

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во 

уроков
	Учебная 

неделя

	79

80

81
82

83
84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102
	Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по подтягивания.

Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по прыжкам в длину.

Закрепление техники акробатических упражнений. Лазанье по канату.

Проверка лазания по канату произвольным способом.

Разучивание акробатических упражнений.

Упражнения на развитие статического и динамического равновесия.

Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.

Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков лазанья и перелезания.

Итоговый. Развитие гибкости.

Вводный. Техника упражнений с мячом. Прыжки в высоту.

Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом.

 Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом
Прыжки в высоту. Метание малого мяча на дальность.

Совершенствование техники метания малого мяча.

Метание малого мяча. Развитие силы рук.

Совершенствование навыков метания и ловли мяча.

Развитие статического и динамического равновесия.

Развитие выносливости.
Отработка техники выполнения прыжков и бега.

Отработка техники выполнения прыжков и бега.

Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу.

Учёт по прыжкам в длину с разбега. 

Учёт по прыжкам в длину с места.

Итоговый. Контроль по бегу на 30м.
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3 класс (102 часа)

1 четверть 9 недель

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учебная неделя

	1

2
3

4

5

6

7

8

9

10
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	Техника безопасности на занятиях физической культурой

Тестирование физической подготовленности учащихся (поднимание туловища,

гибкость, прыжки в длину с места)

Техника бега 30м с высокого старта.
Тестирование физической подготовленности учащихся(бег 30и 1000м)
Техника выполнения прыжков.

Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу 60м.

Совершенствование техники выполнения прыжков.

Совершенствование техники выполнения прыжков в длину на результат.

Учёт по технике различных видов бега.

Различные виды бега. Учёт по наклону туловища сидя на полу.

Формирование навыков выполнения прыжков.

Формирование навыков выполнения прыжков. Развитие силы рук.

Техника безопасности на занятиях спортивными и подвижными  играми
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 «Спортивные игры»:
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; 
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2 четверть 8 недель 

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во

уроков
	Учебная неделя

	25

26

27

28

29

30

31

32
33

34

35

36

37

38

     39

40

41

42

43

44

45

46

47

48
	Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».

Пионербол : обучение подаче мяча через волейбольную сетку

Совершенствование  подач  мяча через волейбольную сетку

Расстановка на площадке

Обучение ловле мяча

Совершенствование ловли мяча

Игра в пионербол

ОРУ со скакалками .Весёлые старты с мячами

Контрольный урок по пройденным играм

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки, подборка инвентаря
Вводный. Ознакомление с техникой передвижения на лыжах.

Ознакомление с техникой скользящего шага.

Отработка техники скользящего шага.

Совершенствование скользящего шага без палок.

Формирование навыков ходьбы на лыжах.

Подъём и спуск со склона.

 Подъём и спуск со склона.

Контроль выполнения спусков и подъёмов. Лыжный кросс.

Закрепление техники передвижения на лыжах.

Совершенствование техники передвижения на лыжах.

Учёт по технике подъёмов и спусков.
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12

12

13

13
13
14

14
14
15

15
15

16
16

16


3 четверть 10 недель
	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учебная неделя

	49

50

51

52
53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78


	Контроль прохождения дистанции на лыжах.

Развитие выносливости при ходьбе на лыжах.

Обучение техники попеременного двухшажного хода.
Совершенствование  технике  попеременного двухшажного хода.

Техника лыжных  ходов (зачет)

Обучение технике спусков в основной стойке.
Совершенствование технике спусков в основной стойке.
Подъем «лесенкой».
Торможение «плугом».
На материале раздела «Лыжные гонки» подвижные игры: 
«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).

Прохождение учебного круга на время

Ходьба на лыжах 1000 м (без учёта времени)  

Весёлые старты на лыжах

Эстафеты со спусками и подъемами прохождение дистанции 1 км.

Эстафеты и игры с одновременными и попеременными ходами. Дистанция 1 км.
Подвижные игры на лыжах

Отработка изученных элементов

Техника безопасности на уроках гимнастики, строевые упражнения перестроение из 1 шеренге в 2.
 Упражнение в лазании и перелезании.

Совершенствование навыков лазания.

Совершенствование навыков лазания, метания.

Ознакомление с техникой выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков выполнения акробатических упражнений.

Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.

Отработка акробатических упражнений.

Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков лазанья по канату.

Обучение лазанью по канату.
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                                                                               4 четверть 8 недель

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во 

уроков
	Учебная 

неделя

	79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102
	Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по подтягивания.

Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по прыжкам в длину.

Закрепление техники акробатических упражнений. Лазанье по канату.

Проверка лазания по канату произвольным способом.

Разучивание акробатических упражнений.

Упражнения на развитие статического и динамического равновесия.

Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.

Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.

Формирование навыков лазанья и перелезания.

Итоговый. Развитие гибкости.

Вводный. Техника упражнений с мячом. Прыжки в высоту.

Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом.

 Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом

Прыжки в высоту. Метание малого мяча на дальность.

Совершенствование техники метания малого мяча.

Метание малого мяча. Развитие силы рук.

Совершенствование навыков метания и ловли мяча.

Развитие статического и динамического равновесия.

Развитие выносливости.

Отработка техники выполнения прыжков и бега.

Отработка техники выполнения прыжков и бега.

Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу.

Учёт по прыжкам в длину с разбега. 

Учёт по прыжкам в длину с места.

Итоговый. Контроль по бегу на 30м.
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                                                         4 класс (102 часа)

                                                                             1 четверть 9 недель 
	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учеб. неделя

	1

2

3
       4

5

6

7
8-9

10
11

12

13
14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27
	Техника безопасности на уроках по л/атлетике, высокий старт.

Бег 30 м. – КДП
Тестирование физической подготовленности учащихся (прыжки в длину с места, подтягивание, поднимание туловища)
Низкий старт (обучение) бег с ускорениями прыжки в длину с места – КДП
Совершенствование техники низкого старта
Тестирование физической подготовленности учащихся (бег 30 и 1000 м)

Прыжки в длину с разбега. Метание мяча.

Метание мяча на дальность. Тренировка по подтягиванию.

Метание мяча на дальность - КДП.

Прыжки в длину с разбега – КДП.

Бег 1000 м. - КДП

Техника безопасности на занятиях спортивными играми, ведение мяча шагом, бегом.
 Теория «История баскетбола»
Ведение и передачи мяча в б/б.

Броски по кольцу после ведения, учебная игра в б/б.

Броски по кольцу с разных точек, совершенствование техники изученных элементов б/б.
Теория «Основные правила баскетбола»

Двухсторонняя игра в б/б.

 Обучение технике ведения мяча змейкой.

Бросок б/б мяча к кольцо после ведения змейкой

Изучение ведения мяча и передачи мяча в движении от груди.

Броски и ловля мяча игра в б/б по упрощенным пр-ам.

Изучение техники передач мяча в движении, учебная игра в б/б 4х4.  Совершенствование техники передач мяча в движении от плеча, учебная игра в б/б 4х4.
 Техника безопасности на уроках спортивных игр, передачи мяча, ведение мяча.
Самостоятельная работа «история баскетбола»
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2 четверть 8 недель (24 часа)

	№ п/п
	Тема уроков
	Кол-во уроков
	Учеб. Неделя

	      28

29

30

31
32
33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51


	Ведение мяча, броски в кольцо с места после ведения мяча.
Передачи мяча в парах от груди, от плеча, из-за головы
Передачи мяча в парах (оценка), учебная игра 4х4.

Броски в кольцо от груди учебная игра 4х4.

Эстафеты с передачами с бросками в кольцо.

Штрафные броски обучение, учебная игра в б/б.
Штрафные броски(зачёт) 
Игра в б/б 4х4, 5х5.
Самостоятельная работа «правила баскетбола»
Техника безопасности на уроках лыжной подготовки, подборка инвентаря.

Т/я «первая помощь при обморожении»

Попеременный двухшажный ход, одновременный двухшажный ход на учебном кругу разучивание.
Теория «История лыжного спорта»
Совершенствование попеременного двухшажного хода и одновременного двухшажного хода на учебном кругу.

Подъем елочкой спуск в основной стойке торможение плугом на учебном 
спуске разучивание.
 Т/я  «История лыжного спорта в России»
Техника попеременных и одновременных ходов, спусков подъемов на дистанции 500 м.
Т/я «подъёмы и спуски с горы»
Спуск в низкой стойке через ворота, торможение плугом, подъем елочкой.

Т/я  «классические лыжные ходы»

 Закрепление одновременного бесшажного хода под уклон.
Подвижные игры на лыжах

Попеременный двухшажный ход (оценка).

Одновременный двухшажный ход (оценка)
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3 четверть 9 недель (27 ч)

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во уроков
	Учебная неделя

	52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

78


	Бесшажный ход (оценка).

Спуск в низкой стойке, торможение плуг, подъем елочкой (оценка).

Спуск в основной стойке торможение плуг, подъем полуелочкой (оценка).
Прохождение дистанции 1 км с совершенствованием лыжных ходов, без учета времени.

Прохождение 2 км без учета времени.

Прохождение отрезков 300-500 м попеременными и одновременными ходами.

Спуск в высокой стойке торможение плуг подъем полуелочкой.

Весёлые старты на лыжах

Спуск в основной стойке с поворотом подъем елочкой.
Совершенствование спусков в высокой и основной  стойке
Сдача норм ГТО по лыжной подготовке
Дистанция 1 км девочки, 2 км мальчики на время.

Эстафеты со спусками и подъемами прохождение дистанции 1 км.

Эстафеты и игры с одновременными и попеременными ходами. Дистанция 1 км.
Самостоятельная работа по изученным темам (тест)

Техника безопасности на уроках гимнастики, строевые упражнения перестроение из 1 шеренге в 2.
Т/я ЗОЖ
Акробатика: разучивание акробатических элементов, разучивание лазанья по канату в 2 приема.

Совершенствование акробатических элементов, лазанье по канату в 2 приема.
Совершенствование акробатических элементов, лазанье по канату в 2 приема.
ОРУ без предметов, лазанье по канату (оценка).

Разучивание опорного прыжка через гимнастического козла девочки: ноги врозь, мальчики: согнув ноги, подводящие упражнения к прыжку.
Совершенствование опорного прыжка через гимнастического козла.
Расчлененный метод обучения опорному прыжку, акробатические упражнения на матах.
Разучивание опорного прыжка в целом, лазанье по канату.

Опорный прыжок через козла (оценка).

Работа по станциям: акробатика, канат, опорный прыжок.
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4 четверть 8 недель(24 ч)

	№ п/п
	Темы уроков
	Кол-во

уроков
	Учебная неделя

	79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102


	Т/я «закаливание»
ОРУ в парах, полоса препятствий.

ОРУ с палками, разучивание акробатического комплекса.

ОРУ без предметов, совершенствование акробатического комплекса.
Т/я «первая помощь при ушибах и растяжениях»

Совершенствование акробатического комплекса.
Акробатический комплекс (оценка).

ОРУ со скакалками, работа в группах самостоятельно с карточками.

С/р. «тест по изученным темам»

Техника безопасности на уроках легкой атлетики.

Подводящие упражнения для прыжка в высоту

Изучение техники прыжка в высоту способом перешагивание

 Т/я «История развития легкой атлетики в России»
Разучивание низкого старта.
Тестирование физической подготовленности учащихся (прыжки в длину с места, подтягивание, поднимание туловища)
Бег 30 м – КДП подтягивание на высокой перекладине на высокой перекладине мальчики, на низкой перекладине девочки.

Метание малого мяча на дальность с 3-х шагов.

Метание малого мяча на дальность – КДП.
Прыжки в длину с разбега любым способом.

Прыжки в длину с разбега – КДП.

Тестирование физической подготовленности учащихся (бег 30 и 1000 м)

Техника бега на средние дистанции.

Развитие выносливости на дистанции 1000 м.

Дистанция 1000 м – КДП.
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