ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, зна​ния и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздорови​тельную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
· развитие двигательных (кондиционных и координационных)способностей;
· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
. воспитание потребности и умения самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
•
содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
 Данная рабочая программа составлена с учетом:

- требований федеральных государственных образовательных стандартов;

- обязательного минимума содержания учебных программ;

- требований к уровню подготовки по окончании начальной школы ;

- объема часов учебной нагрузки, определенного учебным планом образовательного учреждения для реализации учебного предмета;

- развития интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга.

- выбора  необходимого комплекта учебно-методического обеспечения.

Рабочая программа ориентирована на учащихся начальной школы 1- 4 классов и реализуется на основе следующих документов:

1.  Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы. Доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А Зданевич. 2004.

2.  Лях В.И. Физическая культура, Рабочие программы (предметная линия учебников В.И. Ляха. 1-4 классы): пособие для учителей общеобразоват. Учреждений. 2011.

3.  Физическая культура. Входные и итоговые проверочные работы. 1-4 классы. В.Н. Верхлин, К.А. Воронцов. 2012. 

Программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю) 2-4 классе и 66 часов в 1 классе. Разработана с учетом особенности школы (школа не имеет спортивного зала). Уроки проходят на улице в 1, 3, 4 четверти и в рекреации школы во 2 четверти (гимнастика и в непогоду). 
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ. 
Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной меди​цинской группы должны вестись по специальным программам в соответствии со степенью заболевания и состоянием здоровья каждого ученика.
задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов
Задачи физического воспитания учащихся  1—4 классов на​правлены на:
•
укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия; содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
. овладение школой движений;
. развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и сило​вых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скорост​ных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способ​ностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;
· выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
« приобщение к самостоятельным занятиям физическими уп​ражнениями, подвижными играми, использование их в сво​бодное время на основе формирования интересов к опреде​ленным видам двигательной активности и выявления пред​расположенности к тем или иным видам спорта;
•
воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать и иметь представление:
 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;

 о способах и особенностях движений и передвижений чело​века, роли и значении психических и биологических процес​сов в осуществлении двигательных актов;
. о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообраще​ния при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;
•
о физических качествах и общих правилах их тестирования;
. об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о пра​вилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;
. о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:
• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гим​настики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
. вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы на​грузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
. организовывать и проводить самостоятельные занятия;

. уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.
Демонстрировать:
	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Мальчики
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с 
	6,5 
	7,0 

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см Сгибание  рук  в  висе лежа (кол-во раз) 
	130
5 
	125
         4 

	К выносливости
	Бег 1000 м Передвижение    на    лыжах 1,5 км                           

	Без учета времени 

	К координации 
	Челночный бег 3 х 10 м, с 
	11,0 
	11,5 


Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выпол​нять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбе​га с 7—9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков поло​су из 3—5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов; прыгать с поворотами на 180—360°; про​плывать 25 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с места и с 1—3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с ко​лена, сидя) правой и левой рукой; толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), установ​ленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек.
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бе​гать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выпол​нять строевые упражнения, рекомендованные комплексной про​граммой для учащихся 1—4 классов; принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предме​тов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обру​чем, набивным мячом массой 1 кг, гантелями массой 0,5—1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнас​тической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на рас​стояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуще​ствлять опорный прыжок с мостика через козла или коня -высо​той 100 см; ходить по бревну высотой 50—100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1—4 классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее впе​ред и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коле​нях не сгибать) касаться пальцами рук пола.
В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: держание, передачи на рас​стояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответствен​но подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплекс​но воздействующих на организм ребенка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, мини-бас​кетбол).
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей (табл. 1).
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, закалива​ющие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с це​лью укрепления здоровья и повышения физической работоспо​собности.
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревнова​тельную деятельность по одному из видов спорта (по упрощен​ным правилам).
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы; помо​гать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать това​рищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисципли​нированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и ме​стные органы управления физическим воспитанием. Уровень фи​зической культуры других составляющих вариативной части (ма​териал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой шко​лой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
Таблица 1
Уровень физической подготовленности учащихся 7—10 лет
	№ 
	Физические 
	Контрольное 
	Воз- 
	Уровень 

	п/п 
	способности 
	упражнение 
	раст, 
	Мальчики 
	Девочки 

	
	
	(тест) 
	лет 
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	1 
	Скорост- 
	Бег 30 м, с 
	7 
	7,5 и более 
	7,3-6,2 
	5,6 и  
	7,6 и  
	7,5-6,4 
	5,8 и  

	
	ные 
	
	8 
	7,1 
	7,0-6,0 
	5,4 
	7,3 
	7,2-6,2 
	5,6 

	
	
	
	9 
	6,8 
	6,7-5,7 
	5,1 
	7,0 
	6,9^6,0 
	5,3 

	
	
	
	10 
	6,6 
	6,5-5,6 i 
	5,0 
	6,6 
	6,5-5,6 
	5,2 

	2 
	Координа- 
	Челноч- 
	7 
	11,2 и более 
	10,8-10,3 
	9,9 и  
	11,7 и более 
	11,3-10,6 
	10,2 и 

	
	ционные 
	ный     бег 
	8 
	10,4 
	10,0-9,5 
	9,1 
	11,2 
	10,7-10,1 
	9,7 

	
	
	3X10 м, с 
	9 
	10,2 
	9,9-9,3 
	8,8 
	10,8' 
	10,3—9,7 
	9,3 

	
	
	
	10 
	9,9 
	9,5-9,0 
	8,6 
	10,4 
	10,0-9,5 
	9,1 

	3 
	Скорост- 
	Прыжок 
	7 
	100 и менее 
	115-135 
	155 и  
	90 и  
	110-130 
	150 и  

	
	но-сило- 
	в длину с 
	8 
	110 
	125-145 
	165 
	100 
	125-140 
	155 

	
	вые 
	места, см 
	9 
	120 
	130-150 
	175 
	ПО 
	135-150 
	160 

	
	
	
	10 
	130 
	140-160 
	185 
	120 
	140-155 
	170 

	4 
	Выносли- 
	6-минут- 
	7 
	700 и менее 
	730-900 
	1100 и более 
	500 и менее 
	600-800 
	900 и  

	
	вость 
	ный бег, м 
	8 
	750 
	800-950 
	1150 
	550 
	650-850 
	950 

	
	
	
	9 
	800 
	850-1000 
	1200 
	600 
	700-900 
	1000 

	
	
	
	10 
	850 
	900-1050 
	1250 
	650 
	750-950 
	1050 

	5 
	Гибкость 
	Наклон 
	7 
	1 и  
	3-5 
	9 и  
	2 и 
	6-9 
	11,5 и 

	
	
	вперед из 
	8 
	1 
	3-5 
	7,5 
	2 
	6-9 
	12,5 

	
	
	положения 
	9 
	1 
	3—5 
	7,5 
	2 
	6-9 
	13,0 

	
	
	сидя, см 
	10 
	2 
	4-6 
	8,5 
	3 
	7-10 
	14,0 


	№ п/п 
	Физические способности 
	Контрольное упражнение (тест) 
	Воз-раст

лет 
	Уровень 

	
	
	
	
	Мальчики 
	Девочки 

	
	
	
	
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 
	Низкий 
	Средний 
	Высокий 

	6 
	Силовые 
	Подтягигивание:
	7 
	1 
	2-3
	  4 и
	
	
	

	
	
	 
	8 
	1 
	2-3 
	4 
	
	
	

	
	
	на высокой 
	9 
	1 
	3-4 
	5 
	
	
	

	
	
	 перекладине 
	10 
	1 
	3-4 
	5. 
	
	
	

	
	
	из виса, 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	кол-во раз
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(мальчики) 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой 
	7 
	
	
	
	2 и 
	4-8 
	12 и 

	
	
	перекладине
	8 
	
	
	
	3 
	6-10 
	14 

	
	
	из виса лежа,
	9 
	
	
	
	3 
	7-11 
	16 

	
	
	Кол-во
	10 
	
	
	
	4 
	8-13 
	18 

	
	
	раз
	
	
	 
	
	
	
	

	
	
	(девочки) 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Планирование учебного материала по четвертям
	№ п/п 
	Вид программного материала 
	Количество часов (уроков) 

	
	
	Класс 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 

	1 
	Базовая часть 
	       58
	60 
	60
	60

	1.1 
	Основы знаний о физической куль​туре 
	В 
	процессе урока 

	1.2 
	Подвижные игры и элементы

спортивных игр
	12                |     12 
	12 
	12


	№ п/п 
	Вид программного материала 
	Количество часов (уроков) 

	
	
	Класс 

	
	
	1 
	2 
	3 
	4 

	1.3 
	Гимнастика с элементами акроба​тики 
	16
	16
	16
	16

	1.4 
	Легкоатлетические упражнения 
	18
	18
	18
	18

	1.5 
	Лыжная подготовка 
	12
	14
	14
	14

	 
	
	
	
	
	

	2 
	Вариативная часть 
	8
	8
	8
	8

	
	
	
	
	
	

	2.1
	Кроссовая подготовка
	8
	8 
	8 
	8 


                      Рабочая программа 1 класс
                 Календарно — тематическое планирование
Предмет : физическая культура
Класс: 1 класс

Учитель: Нефедова Лолита Петровна

Количество часов за год: 66 (1четверть-16, 2 чет. - 16, 3 чет-18, 4 чет. - 16)
	Планируемые сроки
	Фактическая дата
	№ урока
	                             Тема урока

	
	
	
	1 четверть 

	
	
	1
	Организационно-методические указания. П/и «Ловишка»

	
	
	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта. П/и 

	
	
	3
	Техника челночного бега. «Салки  - дай руку»

	
	
	4
	Тестирование челночного бега. «Колдунчики»

	
	
	5
	Возникновение физической культуры и спорта

	
	
	6
	Тестирование метания мешочка на дальность

	
	
	7
	Русская народная игра «Горелки»

	
	
	8
	Олимпийские игры. Подвижная игра «Мышеловка»

	
	
	9
	Ритм и темп. Игры 

	
	
	10
	 Тестирование метания малого мяча на точность

	
	
	11
	Подвижные игры. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.

	
	
	12
	Тестирование прыжков в длину с места

	
	
	13
	Ловля и броски мяча в парах.

	
	
	14
	Глаза закрывай — упражнение начинай.

	
	
	15
	Подвижная игра «Осада города»

	
	
	16
	Подвижные игры с мячом.

	
	
	
	  2 четверть

	
	
	17
	Инструктаж по т/б. Перекаты.

	
	
	18
	Техника выполнения кувырков вперед.

	
	
	19
	Кувырок вперед.

	
	
	20
	Стойка на голове

	
	
	21
	Стойка на лопатках, мост.

	
	
	22
	Круговая тренировка

	
	
	23
	Лазание и перелезание по гимнастической стенке

	
	
	24
	Равновесие на гимнастической скамейке

	
	
	25
	Висы на перекладине

	
	
	26
	Круговая тренировка

	
	
	27
	Прыжки на скакалке

	
	
	28
	Прыжки на скакалке в движении

	
	
	29
	Вращение обруча. Равновесие на скамейке

	
	
	30
	Лазанье по наклонной скамейке.

	
	
	31
	Обруч: учимся им управлять

	
	
	32
	Гимнастическая полоса препятствий

	
	
	
	    3 четверть

	
	
	33
	Инструктаж по т/б. Ступающий шаг на лыжах без полок

	
	
	34
	Скользящий шаг на лыжах без палок

	
	
	35
	Повороты переступанием на лыжах без палок

	
	
	36
	Ступающий шаг с палками

	
	
	37
	Скользящий шаг на лыжах с палками

	
	
	38
	Повороты переступанием на лыжах с палками

	
	
	39
	Подъем и спуск под уклон на лыжах без палок

	
	
	40
	Подъем и спуск под уклон на лыжах с палками

	
	
	41
	Прохождение дистанции 1 км

	
	
	42
	Скользящий шаг на лыжах с палками «змейкой»

	
	
	43
	Прохождение 1,5 км  скользящим шагом

	
	
	44
	Контрольный урок по лыжной подготовке

	
	
	45
	Подвижная игра «Белочка - защитница»

	
	
	46
	Ведение мяча в движении

	
	
	47
	Преодоление полосы препятствий

	
	
	48
	Эстафеты с мячом

	
	
	49
	Упражнения и подвижные игры с мячом

	
	
	50
	Круговая тренировка

	
	
	
	  4 четверть

	
	
	51
	Подвижная игра «вышибалы через сетку»

	
	
	52
	Тестирование наклона вперед из положения сидя на полу.

	
	
	53
	Подвижная игра «Точно в цель»

	
	
	54
	Бросок набивного мяча снизу

	
	
	55
	Бросок  набивного мяча от груди.

	
	
	56
	Тестирование прыжка в длину с места

	
	
	57
	Беговые упражнения

	
	
	58
	Кроссовая подготовка 500 м


	
	
	59
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.

	
	
	60
	Тестирование подтягивания  на перекладине из виса (м), тжимание (д)

	
	
	61
	 Кроссовая подготовка 800 м

	
	
	62
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта

	
	
	63
	Тестирование челночного бега 3 х 10

	
	
	64
	Бег на 1000м

	
	
	65
	Тестирование метания мяча на дальность

	
	
	66
	Подвижные игры с мячом

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


                                    Рабочая программа 2 класс
                 Календарно — тематическое планирование
Предмет : физическая культура
Класс: 2  класс

Учитель: Нефедова Лолита Петровна

Количество часов за год: 68 (1четверть-16, 2 чет. - 16, 3 чет-20, 4 чет. - 16)
	Планируемые сроки
	Фактическая дата
	№ урока
	                             Тема урока

	
	
	
	1 четверть 

	
	
	1
	Организационно-методические указания. П/и «Ловишка»

	
	
	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта. П/и «Салки с домиком»

	
	
	3
	Техника челночного бега. «Салки  - дай руку»

	
	
	4
	Тестирование челночного бега. «Колдунчики»

	
	
	5
	Техника метания мешочка на дальность.

	
	
	6
	Тестирование метания мешочка на дальность

	
	
	7
	Техника прыжка в длину с разбега. Физические качества.

	
	
	8
	Прыжок в длину с разбега на результат.

	
	
	9
	Кроссовая подготовка. «Кот и мыши»

	
	
	10
	Режим дня. Тестирование метания малого мяча на точность

	
	
	11
	Подвижные игры. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.

	
	
	12
	Тестирование прыжков в длину с места. «Волк во рву»

	
	
	13
	Тестирование наклона из положения стоя. 

	
	
	14
	Тестирование подтягивания из виса.

	
	
	15
	Частота сердечных сокращений, способы ее измерения. «Осада города»

	
	
	16
	Подвижные игры, эстафеты с мячами.

	
	
	
	  2 четверть

	
	
	17
	Инструктаж по т/б. Кувырок вперед.

	
	
	18
	ОРУ. Кувырок вперед с разбега

	
	
	19
	Усложненные варианты выполнения кувырка вперед.

	
	
	20
	Стойка на лопатках, мост.

	
	
	21
	Круговая тренировка

	
	
	22
	Стойка на голове

	
	
	23
	Лазание и перелезание по гимнастической стенке

	
	
	24
	Равновесие на гимнастической скамейке

	
	
	25
	Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине

	
	
	26
	Круговая тренировка

	
	
	27
	Прыжки на скакалке

	
	
	28
	Прыжки на скакалке в движении

	
	
	29
	Вращение обруча. Равновесие на скамейке

	
	
	30
	Лазанье по наклонной скамейке.

	
	
	31
	Круговая тренировка

	
	
	32
	Гимнастическая полоса препятствий

	
	
	
	    3 четверть

	
	
	33
	Инструктаж по т/б. Ступающий и скользящий шаг на лыжах без палок.

	
	
	34
	Повороты переступанием на лыжах без палок.

	
	
	35
	Повороты переступанием на лыжах с палками.

	
	
	36
	Ступающий и скользящий шаг на лыжах с палками.

	
	
	37
	Торможение падением на лыжах с палками

	
	
	38
	Прохождение дистанции 1 км

	
	
	39
	Повороты переступанием и обгон

	
	
	40
	Подъем «полуелочкой» и спуск под уклон

	
	
	41
	Подъем на склон «елочкой»

	
	
	42
	передвижение на лыжах змейкой

	
	
	43
	Подвижная игра на лыжах «Накаты»

	
	
	44
	Прохождение дистанции 1,5 км 

	
	
	45
	Контрольный урок по лыжной подготовке

	
	
	46
	Свободное катание с горки на лыжах

	
	
	47
	Круговая тренировка

	
	
	48
	Подвижная игра «Белочка-защитница»

	
	
	49
	Преодоление полосы препятствий

	
	
	50
	Броски и ловля мяча в парах

	
	
	51
	Упражнения и подвижные игры с мячом

	
	
	52
	Круговая тренировка

	
	
	
	 4 четверть

	
	
	53
	Эстафеты с мячом. Инструктаж по т/б.

	
	
	54
	Тестирование наклона вперед из положения сидя на полу.

	
	
	55
	Подвижные игры для зала

	
	
	56
	Бросок набивного мяча от груди и способом «снизу»

	
	
	57
	Бросок набивного мяча из-за головы на дальность

	
	
	58
	Тестирование прыжка в длину с места

	
	
	59
	Беговые упражнения

	
	
	60
	Кроссовая подготовка 500 м


	
	
	61
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.

	
	
	62
	Тестирование подтягивания  на перекладине из виса (м), тжимание (д)

	
	
	63
	 Кроссовая подготовка 800 м

	
	
	64
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта

	
	
	65
	Тестирование челночного бега 3 х 10

	
	
	66
	Бег на 1000м

	
	
	67
	Тестирование метания мяча на дальность

	
	
	68
	Подвижные игры с мячом

	
	
	
	


                         Рабочая программа 3 класс
                 Календарно — тематическое планирование
Предмет : физическая культура
Класс: 3  класс

Учитель: Нефедова Лолита Петровна

Количество часов за год: 68 (1четверть-16, 2 чет. - 16, 3 чет-20, 4 чет. - 16)
	Планируемые сроки
	Фактическая дата
	№ урока
	                             Тема урока

	
	
	
	1 четверть 

	
	
	1
	Организационно-методические требования на уроках  физической культуры.

	
	
	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта. П/и «Салки с домиком»

	
	
	3
	Техника челночного бега. «Салки  - дай руку»

	
	
	4
	Тестирование челночного бега. «Колдунчики»

	
	
	5
	Техника метания мешочка на дальность.

	
	
	6
	Тестирование метания мешочка на дальность

	
	
	7
	Техника прыжка в длину с разбега. Физические качества.

	
	
	8
	Прыжок в длину с разбега на результат.

	
	
	9
	Кроссовая подготовка

	
	
	10
	 Тестирование метания малого мяча на точность

	
	
	11
	Подвижные игры. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.

	
	
	12
	Тестирование прыжков в длину с места

	
	
	13
	Тестирование наклона из положения стоя. 

	
	
	14
	Тестирование подтягивания из виса.

	
	
	15
	Закаливание. Подвижная игра «Осада города»

	
	
	16
	Подвижные игры, эстафеты с мячами.

	
	
	
	  2 четверть

	
	
	17
	Инструктаж по т/б. Кувырок вперед.

	
	
	18
	ОРУ. Кувырок вперед с разбега

	
	
	19
	Усложненные варианты выполнения кувырка вперед.

	
	
	20
	Кувырок назад

	
	
	21
	Стойка на голове.

	
	
	22
	Стойка на руках

	
	
	23
	Лазание и перелезание по  гимнастической стенке

	
	
	24
	Равновесие на гимнастическом бревне

	
	
	25
	Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине

	
	
	26
	Круговая тренировка

	
	
	27
	Прыжки на скакалке

	
	
	28
	Прыжки на скакалке в движении

	
	
	29
	Вращение обруча. Равновесие на скамейке

	
	
	30
	Лазанье по наклонной скамейке.

	
	
	31
	Круговая тренировка

	
	
	32
	Гимнастическая полоса препятствий

	
	
	
	    3 четверть

	
	
	33
	Инструктаж по т/б. Ступающий и скользящий шаг на лыжах без палок

	
	
	34
	Ступающий и скользящий шаг  на лыжах с палками.

	
	
	35
	Повороты на лыжах переступанием и прыжком

	
	
	36
	Одновременный двухшажый ход на лыжах

	
	
	37
	попеременный двух шажный ход на лыжах

	
	
	38
	Подъем полуелочкой и елочкой, спуск в основной стойке

	
	
	39
	Подъем лесенкой и торможение плугом

	
	
	40
	Передвижение и спуск на лыжах змейкой

	
	 
	41
	Подвижная игра «Накаты»

	
	
	42
	Спуск со склона в низкой стойке

	
	
	43
	Игра на склоне «Пройди в ворота»

	
	
	44
	Прохождение дистанции 1,5 км

	
	
	45
	Контрольный урок по лыжной подготовке

	
	
	46
	Свободное катание на лыжах с горки

	
	
	47
	Игра «Флаги на башнях»

	
	
	48
	Полоса препятствий

	
	
	49
	Преодоление полосы препятствий на время

	
	
	50
	Броски  мяча через сетку

	
	
	51
	Эстафеты с мячом

	
	
	52
	Круговая тренировка

	
	
	
	 4 четверть

	
	
	53
	Инструкаж по т/б. Подвижная игра «Пионербол»

	
	
	54
	Тестирование наклона вперед из положения сидя на полу.

	
	
	55
	Спортивная игра «футбол»

	
	
	56
	Бросок набивного мяча от груди и способом «снизу»

	
	
	57
	Бросок набивного мяча из-за головы на дальность

	
	
	58
	Тестирование прыжка в длину с места

	
	
	59
	Беговые упражнения

	
	
	60
	Спортивная игра «футбол»



	
	
	61
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.



	
	
	62
	Тестирование подтягивания  на перекладине из виса (м), тжимание (д)



	
	
	63
	 Кроссовая подготовка, 1000 м в среднем темпе

	
	
	64
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта

	
	
	65
	Тестирование челночного бега 3 х 10

	
	
	66
	Бег на 1000м

	
	
	67
	Тестирование метания мяча на дальность

	
	
	68
	Подвижные и спортивные игры с мячом

	
	
	
	


                     Рабочая программа 4 класс
                 Календарно — тематическое планирование
Предмет : физическая культура
Класс: 4  класс

Учитель: Нефедова Лолита Петровна

Количество часов за год: 68 (1четверть-16, 2 чет. - 16, 3 чет-20, 4 чет. - 16)
	Планируемые сроки
	Фактическая дата
	№ урока
	                             Тема урока

	
	
	
	1 четверть 

	
	
	1
	Инструктаж по т/б.

	
	
	2
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта. П/и «Салки с домиком»

	
	
	3
	Техника челночного бега. «Салки  - дай руку»

	
	
	4
	Тестирование челночного бега. «Колдунчики»

	
	
	5
	Техника метания мешочка на дальность.

	
	
	6
	Тестирование метания мешочка на дальность

	
	
	7
	Техника прыжка в длину с разбега. Физические качества.

	
	
	8
	Прыжок в длину с разбега на результат.

	
	
	9
	Кроссовая подготовка

	
	
	10
	 Тестирование метания малого мяча на точность

	
	
	11
	Подвижные игры. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.

	
	
	12
	Тестирование прыжков в длину с места

	
	
	13
	Тестирование наклона из положения стоя. 

	
	
	14
	Тестирование подтягивания из виса.

	
	
	15
	Закаливание. Подвижная игра «Осада города»

	
	
	16
	Подвижные игры, эстафеты с мячами.

	
	
	
	  2 четверть

	
	
	17
	Инструктаж по т/б. Кувырок вперед.

	
	
	18
	ОРУ. Кувырок вперед с разбега

	
	
	19
	Усложненные варианты выполнения кувырка вперед.

	
	
	20
	Кувырок назад

	
	
	21
	Стойка на голове.

	
	
	22
	Стойка на руках

	
	
	23
	Лазание и перелезание по  гимнастической стенке

	
	
	24
	Равновесие на гимнастическом бревне

	
	
	25
	Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине

	
	
	26
	Круговая тренировка

	
	
	27
	Прыжки на скакалке

	
	
	28
	Прыжки на скакалке в движении

	
	
	29
	Вращение обруча. Равновесие на скамейке

	
	
	30
	Лазанье по наклонной скамейке.

	
	
	31
	Круговая тренировка

	
	
	32
	Гимнастическая полоса препятствий

	
	
	
	    3 четверть

	
	
	33
	Инструктаж по т/б. Скользящий  и попеременный двух шажный ход на лыжах

	
	
	34
	Одновременный двухшажый ход на лыжах

	
	
	35
	Повороты на лыжах переступанием и прыжком

	
	
	36
	Подъемы елочкой и полуелочкой, спуски со склона в различных стойках.

	
	
	37
	Применение изученных ходов на учебном круге

	
	
	38
	Прохождение дистанции 1, 5 км

	
	
	39
	Подъем лесенкой и торможение плугом, полуплугос

	
	
	40
	Передвижение и спуск на лыжах змейкой

	
	
	41
	Подвижная игра «Накаты»

	
	
	42
	Спуск со склона в низкой стойке в парах

	
	
	43
	Игра на склоне «Пройди в ворота»

	
	
	44
	Прохождение дистанции 2 км

	
	
	45
	Контрольный урок по лыжной подготовке

	
	
	46
	Свободное катание на лыжах с горки

	
	
	47
	Игра «Флаги на башнях»

	
	
	48
	Полоса препятствий

	
	
	49
	Преодоление полосы препятствий на время

	
	
	50
	Броски  мяча через сетку

	
	
	51
	Эстафеты с мячом

	
	
	52
	Круговая тренировка

	
	
	
	 4 четверть

	
	
	53
	Инструкаж по т/б. Подвижная игра «Пионербол»

	
	
	54
	Тестирование наклона вперед из положения сидя на полу.

	
	
	55
	Спортивная игра «футбол»

	
	
	56
	Бросок набивного мяча от груди и способом «снизу»

	
	
	57
	Бросок набивного мяча из-за головы на дальность

	
	
	58
	Тестирование прыжка в длину с места

	
	
	59
	Беговые упражнения

	
	
	60
	Спортивная игра «футбол»



	
	
	61
	Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30с.



	
	
	62
	Тестирование подтягивания  на перекладине из виса (м), тжимание (д)

	
	
	63
	 Кроссовая подготовка, 1000 м в среднем темпе

	
	
	64
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта

	
	
	65
	Тестирование челночного бега 3 х 10

	
	
	66
	Бег на 1000м

	
	
	67
	Тестирование метания мяча на дальность

	
	
	68
	Подвижные и спортивные игры с мячом

	
	
	
	


