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Пояснительная записка

Рабочая программа по физкультуре для 1-4 классов разработана на основе программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений 8 вида для 1-4 классов, под редакцией В.В. Воронковой по предмету «Физическое воспитание». Издательство М.: «Просвещение», 2013 г. В учебном плане ОУ на изучение предмета «Физкультура» отведено по 2 часа в каждом классе,68 часов в год. 

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственны, эстетическим, трудовым обучением.
Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей ребёнка. В связи с этим в основе обучения физическим упражнениям должны просматриваться следующие принципы:

- индивидуализация и дифференциация процесса обучения;

- коррекционная направленность обучения;

- оптимистическая перспектива;

- комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.

Цель и задачи:

- коррекция и компенсация нарушений физического развития;

- развитие двигательных возможностей в процессе обучения;

- формирование, развитие и совершенствования двигательных умений и навыков;

- развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре;

- укрепления здоровья, содействие нормальному физическому развитию;

- приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре;

- формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;

- усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической культуре.

Содержание рабочей программы

Формы организации
К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделить на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятиях, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, лёгкой атлетики, подвижных игр. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описании техники их выполнения и т. п.

Уроки с образовательно - тренировачной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жёсткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировачной напрвленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качеств, физической нагрузке и её влияния на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над её величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).

Содержание курса

Знание о физической культуре

* Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и её влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

* Способы физкультурной деятельности.

* Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

* Физическое совершенствование.

Гимнастика с основами акробатики

* Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упораприсев; мост из положения лёжа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения.

* Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приёма; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Лёгкая атлетика

* Бег на коротки и длинные дистанции;

* Метание мяча;

* Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Подвижные игры

Используются во всех разделах программы:

«Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увёртывайся от мяча».

«Лёгкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

Спортивные игры

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек (змейкой), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств: с предметами, без предметов.

Коррекционные общеразвивающие упражнения направлены на:

* Развитие пространственно-временной дифференцировки и точности движений;

* Формирование правильной осанки и ориентации во времени и пространстве;

* Интелектуально-познавательное развитие.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы)

	№
	Вид программного материала
	Количество часов



	
	
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс



	1
	Основы знаний о физической

подготовке
	В процессе

урока


	В процессе

урока


	В процессе

урока


	В процессе

урока



	2
	Подвижные игры
	12
	12
	12
	12



	3
	Гимнастика с элементами

акробатики
	14
	14
	14
	14



	4
	Лёгкоатлетические упражнения
	20
	20
	20
	20

	5
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12

	6
	Подвижные игры с элементами

баскетбола
	10
	10
	10
	10

	
	Итого
	68
	68
	68
	68




Последовательность и сроки прохождения программного материала, количество времени на различные разделы программы определяются учителем в графике распределения материала по видам, в планах на каждую четверть и в поурочных планах.

Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в начальных классах является широкое использование дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся.

Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним применяется индивидуальный подход.

Контроль за усвоением знаний:
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся начальной школы должны иметь представление:

- о физической культуре и её содержании у народов Древней Руси;

- о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных;

- об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол.

Уметь:

- составлять и выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;

- выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;

- проводить закаливающие процедуры (обливание под душем);

- составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований;

- вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

1 класс

	Критерии оценки
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на

низкой перекладине

из виса лёжа,

количество 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 вперёд, не

сгибая ног в коленях
	Коснуть-ся лбом

колен
	Коснуть-ся ладо-

нями по-ла
	Коснуться

пальцами

пола
	Коснуть-ся лбом

колен
	Коснуть-ся ладо-

нями по-

ла
	Коснуться

пальцами

пола

	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
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени


2 класс

	Критерии оценки
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание на

низкой перекладине

из виса лёжа,

количество раз
	14-16
	8-13
	5-7
	13-15
	8-12
	5-7

	Прыжок в длину с

места, см
	143-150
	128-142
	119-127
	136-146
	118-135
	108-117

	Наклон вперёд, не

сгибая ног в коленях
	Коснуть-ся лбом

колен
	Коснуть-ся ладо-

нями по-ла
	Коснуться

пальцами

пола
	Коснуть-ся лбом

колен
	Коснуть-ся ладо-

нями по-

ла
	Коснуться

пальцами

пола

	Бег 30 м с высокого

старта, с
	6,0-5,8
	6,7-6,1
	7,0-6,8
	6,2-6,0
	6,7-6,3
	7.0-6,8

	Бег 1000 м
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени
	Без учёта

времени


3 класс

	Критерии оценки
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в

висе, количество

раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе

лёжа, согнувшись,

количество раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с

места, см
	150-160
	131-149
	120-130
	143-152
	126-142
	115-125

	Бег 30 м с высокого

старта, с
	5,8-5,6
	6,3-5,9
	6,6-6,4
	6,3-6,0
	6,5-5,9
	6,8-6,6

	Бег 1000 м.(мин)
	8,00
	8,30
	9,00
	8,30
	9,00
	9,30


4 класс

	Критерии оценки
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	мальчики
	девочки

	Подтягивание в

висе, количество

раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе

лёжа, согнувшись,

количество раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого

старта, с
	10,0
	10,8
	11,0
	10,3
	11,0
	11,5

	Бег 1000 м.(мин)
	4,30
	5,00
	5,30
	5,00
	5,40
	6,30


Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитывается индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочётов, влияющих на снижение оценки.

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполненения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания,

нарушение ритма,

неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки - это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого. К значительным ошибкам относятся:

-старт не из требуемого положения;

-отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

-бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

-несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки - это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Характеристика цифровой оценки (отметки).

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнения не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

В 1-4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе, лазанье. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.
Литература:
- Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений 8 вида. М.: «Просвещение», 2013г.

- Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных учреждений. М: «Просвещение», 2012г.

- Фокин Г.Ю. Уроки физкультуры в начальной школе: 1-4 классы. Пособие для учителя физкультуры.-М.: «Школьная пресса», 2003г.

- Видякин М.В. Начинающему учителю физкультуры. - Волгоград: «Учитель», 2004г.

- Кенеман А.В. Детские народные подвижные игры. -2-е издание, доработанное.- М.: «Просвещение», 1995г.

Примерное календарно - тематическое планирование:
1 класс
1 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	1
	Построение в колонну по одному. Равнение в затылок.
	1
	
	
	

	2
	Обычная ходьба в колонну по одному.
	1
	
	
	

	3
	Построение в одну шеренгу. Равнение по черте.
	1
	
	
	

	4
	Ходьба на носках, на на пятках.
	1
	
	
	

	5
	Бег в колонне по одному, бег  «змейкой».
	1
	
	
	

	6
	Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением: вперед, назад, вправо, влево.
	1
	
	
	

	7
	Правильный захват предметов для выполнения метания.
	1
	м/мячи
	
	

	8
	Перепрыгивания через линию.Прыжки с ноги на ногу(10 м).
	1
	
	
	


2 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	9
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	10
	Перелазание на четвереньках по гимнастической скамье.
	1
	
	
	

	11
	Лазание вверх, вниз по гимнастической стенке.
	1
	
	
	

	12
	Элементы акробатики. Группировка, лёжа на спине.
	1
	
	
	

	13
	Перекаты в положении, лёжа на спине.
	1
	
	
	

	14
	Ходьба по скамейке с различным положением рук.
	1
	
	
	

	15
	Стойка на одной ноге.
	1
	
	
	

	16
	Кружение с переступанием в медленном темпе.
	1
	
	
	


3 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Лыжная подготовка 

	17
	Одежда, обувь для занятий на улице в зимний период.
	1
	
	
	

	18
	Ходьба на месте с подниманием носков лыж.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	19
	Закрепление ходьбы с подниманием носков лыж.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	20
	Ходьба приставным шагом вправо, влево.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	21
	Закрепление ходьбы приставным шагом на лыжах.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	22
	Ходьба ступающим шагом.
	1
	Лыжи
	
	

	23
	Закрепление ходьбы ступающим шагом.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	24
	Прогулка на лыжах.
	1
	Лыжи, палки
	
	


4 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Лёгкая атлетика 

	25
	Значение утренней зарядки
	1
	
	
	

	26
	Ходьба в чередовании с бегом.
	1
	
	
	

	27
	Упражнения на правильный захват мяча.
	1
	
	
	

	28
	Броски и ловля мячей.
	1
	
	
	

	Подвижные игры 

	29
	«Вот так позы!»
	1
	
	
	

	30
	«Мы – солдаты»
	1
	
	
	

	31
	«Прыгающие воробушки»
	1
	
	
	

	32
	«Кого назвали – тот и ловит»
	1
	
	
	


2 класс 

1 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	1
	Построение в шеренгу. Выполнение команд «смирно», «равняйся».
	1
	
	
	

	2
	Ходьба с изменением скорости.
	1
	
	
	

	3
	Ходьба с различным положением рук на поясе, над головой, к плечам.
	1
	
	
	

	4
	Бег на месте с высоким подниманием бедра.
	1
	
	
	

	5
	Бег на носках.
	1
	
	
	

	6
	Бег на скорость 20-30 м.
	1
	
	
	

	7
	Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешигиванием через предметы.
	1
	
	
	

	8
	Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперёд.
	1
	
	
	

	9
	Прыжки в глубину.
	1
	
	
	

	10
	Прыжки в высоту шага.
	1
	
	
	

	11
	Прыжки в длину шага.
	1
	
	
	

	12
	Прыжки в длину с небольшого разбега.
	1
	
	
	

	13
	Метание теннисного мяча с места.
	1
	
	
	

	14
	Метание большого мяча двумя руками из-за головы.
	1
	
	
	

	15
	Бег с преодолением простых препятствий.
	1
	
	
	

	16
	Медленный бег до двух минут.
	1
	
	
	


2 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	17
	Теория: подготовка спортивной формы к занятиям.Построение в шеренгу по команде учителя.
	1
	
	
	

	18
	Бег в колоне со сменой направления движения.
	1
	
	
	

	19
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	20
	Упражнения с предметами: с малыми и большими мячами.
	1
	
	
	

	21
	Упражниния с предметами: с гимнастическими палками.
	1
	
	
	

	22
	Лазание по гимнастической стенке.
	1
	
	
	

	23
	Ходьба по гимнастической скамейке.
	1
	
	
	

	24
	Лазания по наклонной гимнастической скамейке одноимённым и разноимёнными способами.
	1
	
	
	

	25
	Ходьба по гимнастической скамейке с различными движениями рук.
	1
	
	
	

	26
	Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом.
	1
	
	
	

	27
	Ходьба по наклонной скамейке.
	1
	
	
	

	28
	Группировка , лёжа на спине.
	1
	
	
	

	29
	Стойка на лопатках «согнув колени».
	1
	
	
	

	30
	Кувырок вперёд по наклонному мату.
	1
	
	
	

	31
	Закрепление стойки на лопатках
	1
	
	
	

	32
	Упражнения для укрепления мышц туловища.
	1
	
	
	


3 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Лыжная подготовка 

	33
	Переноска лыж.
	1
	
	
	

	34
	Ступающий шаг без палок.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	35
	Ступающий шаг с палками.
	1
	Лыжи
	
	

	36
	Скользящий шаг с палками.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	37
	Скользящий шаг без палок.
	1
	Лыжи
	
	

	38
	Повороты на месте «переступанием» вокруг пяток лыж.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	39
	Закрепление: ступающий шаг с палками.
	1
	Лыжи
	
	

	40
	Закрепление: скользящий шаг.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	41
	Повороты на месте.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	42
	Ходьба приставными шагами вправо, влево.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	43
	Отталкивание правой, левой ногой.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	44
	Передвижение на лыжах до 600 м.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	Подвижные игры 

	45
	«Лучшие стрелки».
	1
	
	
	

	46
	«Отгадай по голосу».
	1
	
	
	

	47
	«Повторяй за мной».
	1
	
	
	

	48
	«Верёвочный круг».
	1
	
	
	

	49
	«Кто быстрее».
	1
	
	
	

	50
	«Кто дальше бросит?»
	1
	
	
	

	51
	«Охотники и утки».
	1
	
	
	

	52
	«Часовые и разведчики».
	1
	
	
	


4 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Гимнастика 

	53
	Значения утренней зарядки.
	1
	
	
	

	54
	Прыжки в высоту с шага.
	1
	Планка
	
	

	55
	Прыжки в высоту с прямого разбега.
	1
	планка
	
	

	56
	Прыжки в длину. 
	1
	
	
	

	Лёгкая атлетика 

	57
	Ходьба с перешагиванием через предмет(2-3 предмета).
	1
	
	
	

	58
	Ходьба по полу по начертанной линии.
	1
	
	
	

	59
	Ходьба по разметке.
	1
	
	
	

	60
	Бег на скорость до 30 м.
	1
	секундомер
	
	

	61
	Закрепление бега на 30 м.
	1
	секундомер
	
	

	62
	Прыжки в длину с небольшого разбега.
	1
	
	
	

	63
	Метание м/мяча с места.
	1
	м/мячи
	
	

	64
	Метание м/мяча на дальность.
	1
	м/мячи
	
	

	Спортивные и подвижные игры 

	65
	«Карусели»
	1
	
	
	

	66
	«Что изменилось?»
	1
	
	
	

	67
	«У медведя во бору»
	1
	
	
	

	68
	«Пустое место»
	1
	
	
	

	69
	«У ребят порядок строгий»
	1
	
	
	

	70
	«Метко в цель»
	1
	
	
	


3 класс 

1 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	1
	Значение физических упражнений для здоровья человека.
	1
	
	
	

	2
	Построение в колонну, шеренгу.
	1
	
	
	

	3
	Расчёт по порядку.
	1
	
	
	

	4
	Ходьба в быстром, среднем, медленном темпе.
	1
	
	
	

	5
	Бег медленный до 2 минут.
	1
	
	
	

	6
	Высокий старт.
	1
	
	
	

	7
	Бег на скорость до 30 метров.
	1
	
	
	

	8
	Прыжки с ноги на ногу 15 м.
	1
	
	
	

	9
	Ходьба с выполнением упражнений.
	1
	
	
	

	10
	Бег с высоким подниманием бедра.
	1
	
	
	

	11
	Бег с захлёстыванием голени.
	1
	
	
	

	12
	Метание в цель.
	1
	м/мячи
	
	

	13
	Метание с места левой и правой руками м/мячей.
	1
	м/мячи
	
	

	14
	Ходьба в шеренге с открытыми и закрытыми глазами.
	1
	
	
	

	15
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	16
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	
	


2 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	17
	Расчёт по порядку.Ходьба противоходом.
	1
	
	
	

	18
	Повороты на месте направо, налево.Размыкание и смыкание приставным шагом.
	1
	
	
	

	19
	Упражнения для формирования правильной осанки.
	1
	
	
	

	20
	Лазание по гимнастической стенке вверх, вниз.
	1
	
	
	

	21
	Лазание по наклонной гимнастической скамейке.
	1
	
	
	

	22
	Подлезание под препятствие, перелезание через препятствие.
	1
	
	
	

	23
	Равновесие на одной ноге со сменой положения рук, ног.
	1
	
	
	

	24
	Поворот кругом с переступлением при ходьбе по гимнастической скамейке.
	1
	
	
	

	25
	Висы на гимнастической стенке.
	1
	
	
	

	26
	Упор на г/стенке, г/скамейке.
	1
	
	
	

	27
	Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом.
	1
	
	
	

	28
	«Мостик» из положения лёжа.
	1
	
	
	

	29
	Кувырки вперёд (2-3)
	1
	
	
	

	30
	Стойка на лопатках.
	1
	
	
	

	31
	Прыжок боком через гимнастическую скамейку.
	1
	
	
	

	32
	Упражнения для укрепления голеностопа, развитие становой силы.
	1
	
	
	


3 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Лыжная подготовка 

	33
	Построение в одну шеренгу с лыжами.
	1
	
	
	

	34
	Построение в одну шеренгу на лыжах.
	1
	Лыжи
	
	

	35
	Выполнение команд: «становись», «равняйся», «смирно», «вольно».
	1
	Лыжи, палки
	
	

	36
	Передвижение скользящим шагом по учебной лыжне.
	1
	Лыжи
	
	

	37
	Подъём ступающим шагом на склон.
	1
	Лыжи
	
	

	38
	Движение по дуге с отталкиванием.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	39
	Спуск с горки в основной стойке.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	40
	Передвижение на лыжах до 800 м. за урок.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	41
	Торможение «полуплугом».
	1
	Лыжи, палки
	
	

	42
	Повороты в движении.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	43
	Закрепление поворотов в движении.
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	44
	Передвижение на лыжах(800 м.)
	1
	Лыжи, палки
	
	

	Подвижные игры 

	45
	«Вот так карусель».
	1
	
	
	

	46
	«Снегурочка».
	1
	
	
	

	47
	«Зоркий глаз».
	1
	
	
	

	48
	«Гонка мячей по кругу».
	1
	
	
	

	49
	«Точный прыжок».
	1
	
	
	

	50
	«Попади в цель».
	1
	
	
	

	51
	«Прыжки по полоскам».
	1
	
	
	


4 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Гимнастика 

	52
	Понятие о правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках.
	1
	
	
	

	53
	Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд, до 15 м.
	1
	
	
	

	54
	Ознакомление с прыжком с разбега способом «перешагивание».
	1
	
	
	

	55
	Прыжки в длину.
	1
	
	
	

	Лёгкая атлетика 

	56
	Закрепление челночного бега.
	1
	
	
	

	57
	Бег на скорость 40 м.
	1
	
	
	

	58
	Эстафетный бег.
	1
	
	
	

	59
	метание м/мяча в вертикальную цель с места.
	1
	
	
	

	60
	Встречная эстафета.
	1
	
	
	

	61
	Метание м/мяча. 
	1
	
	
	

	62
	Прыжок в глубину из положения приседа.
	1
	
	
	

	63
	Закрепление прыжковых упражнений.
	1
	
	
	

	Подвижные игры 

	64
	«Точный прыжок»
	1
	
	
	

	65
	«К своим флажкам»
	1
	
	
	

	66
	«Мяч соседу»
	1
	
	
	

	67
	«Самые сильные»
	1
	
	
	


4 класс 
1 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	1
	Травмы во время занятий и их предупреждение.
	1
	
	
	

	2
	Ходьба с различными положениями и движениями рук.
	1
	
	
	

	3
	Ходьба в полуприсяде, ходьба выпадами.
	1
	
	
	

	4
	Бег медленный до 3 мин.
	1
	
	
	

	5
	Низкий старт.
	1
	
	
	

	6
	Бег на скорость 30 м.
	1
	
	
	

	7
	Поворот кругом переступанием.
	1
	
	
	

	8
	Бег с высоким подниманием бедра. Бег с захлёстыванием голени.
	1
	
	
	

	9
	Прыжки на одной ноге 15 м.
	1
	
	
	

	10
	Прыжки с ноги на ногу в присядку.
	1
	
	
	

	11
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	12
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	
	

	13
	Метание м/мяча на дальность полёта.
	1
	м/мячи
	
	

	14
	Метание мяча в цель.
	1
	м/мячи
	
	

	15
	Семенящий бег.
	1
	
	
	

	16
	Подвижные игры. Пионербол-подачи.
	1
	мяч
	
	


2 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	17
	Теория: травмы во время занятий и их предупреждение. Ходьба змейкой.
	1
	
	
	

	18
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
	1
	
	
	

	19
	Размыкание от середины приставным шагом.
	1
	
	
	

	20
	Перелезание через бревно, коня, козла.
	1
	
	
	

	21
	Перелезание через гимнастическую скамейку.
	1
	
	
	

	22
	Обучение произвольному лазанию по наклонной плоскости.
	1
	
	
	

	23
	Равновесие на одной ноге на полу, «ласточка».
	1
	
	
	

	24
	Ходьба по гимнастической скамейке в парах.
	1
	
	
	

	25
	Прыжки через гимнастическую скамейку.
	1
	
	
	

	26
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку.
	1
	
	
	

	27
	Прыжок через козла: в упор присев, на колени.
	1
	
	
	

	28
	Висы на гимнастической перекладине.
	1
	
	
	

	29
	Висы на гимнастической стенке на время.
	1
	
	
	

	30
	Кувырок назад.
	1
	
	
	

	31
	Стойка на лопатках.
	1
	
	
	

	32
	«Мост» с помощью учителя.
	1
	
	
	


3 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Лыжная подготовка 

	33
	Выполнение распоряжений в строю: «лыжи положить», «лыжи взять»
	1
	
	
	

	34
	Переноска лыж. Построение в одну шеренгу.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	35
	Ознакомление с попеременным 2-хшажным ходом.
	1
	Лыжи
	
	

	36
	Попеременный 2-хшажный ход.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	37
	Подъёмы «ёлочкой»
	1
	Лыжи
	
	

	38
	Закрепление подъёма «елочкой»
	1
	Лыжи, палки
	
	

	39
	Подъём «лесенкой»
	1
	Лыжи
	
	

	40
	Закрепление подъёма «лесенкой»
	1
	Лыжный инвентарь 
	
	

	41
	Спуск  в средней стойке.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	42
	Закрепление спусков с горки.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	43
	Торможение «плугом».
	1
	Лыжи, палки
	
	

	44
	Закрепление торможения.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	45
	Передвижение на лыжах 1.5 км.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	46
	Свободное катание.
	1
	Лыжи, палки
	
	

	47
	Передвижение на лыжах (до 1,5 км. за урок)
	1
	Лыжный инвентарь
	
	

	Подвижные игры 

	48
	Игра «пионербол».
	1
	
	
	

	49
	Ознакомление с правилами игры.
	1
	
	
	

	50
	Передача мяча руками.
	1
	
	
	

	51
	Ловля мяча.
	1
	
	
	

	52
	Закрепление передачи и ловли мяча руками.
	1
	
	
	

	53
	Подача одной рукой.
	1
	
	
	


4 Четверть.

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Оборудование
	Дата
	Примечание

	Гимнастика 

	54
	Значение утренней зарядки.
	1
	
	
	

	55
	Прыжки с ноги на ногу до 20 м.
	1
	
	
	

	56
	Прыжки в высоту способом перешагивания.
	1
	
	
	

	57
	Челночный бег (3*10 м.)
	1
	
	
	

	Лёгкая атлетика 

	58
	Метание м/мяча в цель.
	1
	м/мячи
	
	

	59
	Закрепление метания м/мяча в цель.
	1
	м/мячи
	
	

	60
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	

	61
	Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	
	
	

	62
	Сочетание различных видов ходьбы.
	1
	
	
	

	63
	Метание мячей на дальность.
	1
	
	
	

	64
	Метание мячей ширина коридора 10-15 м.
	1
	Рулетка
	
	

	Спортивные и подвижные игры 

	65
	«Найди предмет»
	1
	
	
	

	66
	«Подвижная цель»
	1
	
	
	

	67
	«Обгони мяч»
	1
	
	
	

	68
	«Кто обгонит?»
	1
	
	
	

	69
	«Светофор»
	1
	
	
	

	70
	«Фигуры»
	1
	
	
	


