Годовой план график распределения учебного материала в 1 классе
на 2013 – 2014 учебный год
	Учебный год
	
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	
	
	1 – 27 уроки
	28 – 48 уроки
	49 – 77 уроки
	78 – 101 уроки

	Базовая часть


	78 часов
	20 часов
	18 час
	21 часов
	19 часов

	Основы знаний
	В процессе уроков

	Подвижные игры
	18
	9
	
	
	9

	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	18
	
	

	Лёгкоатлетические упражнения
	21
	11
	
	
	10

	Лыжная подготовка
	21
	
	
	21
	

	Вариативная часть


	23 часа
	7 часов
	3часа
	8 часов
	5 часов

	Подвижные игры
	11
	5
	
	8
	3

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	3
	
	

	Лёгкоатлетические упражнения
	4
	2
	
	
	2

	Всего уроков


	101 час
	27 часов
	21 час
	29 часов
	24 часа


Планирование учебного материала на 1 четверть 1 класс.
	Учебный материал
	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

	Основы знаний: Правила ТБ на уроках
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лёгкоатлетические понятия, правила игр
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй: Основная стойка.
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Построение в колонну по одному, в шеренгу.
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Размыкание, повороты направо, налево.
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	ОРУ : Типа зарядки
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	С мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С

	Лёгкоатлетические упражнения
	

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей:

1. ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	2.  сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей:

1. бег обычный, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	2. бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий, по разметкам;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	3. челночный бег 3*10м;
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. эстафеты с бегом на скорость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости:

1. равномерный бег до 3 минут, кросс до 1 км
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	У
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей:

1. бег с ускорением от 10 до 15м;
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. соревнования до 60 м
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно – силовых и координационных способностей:   

1. прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотами на 90 градусов, с продвижением вперёд на одной и двух ногах, на разных ногах;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. прыжки в длину с места, с высоты до 30 см;
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. прыжки с разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через препятствия;
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.  прыжки через набивные мячи, верёвочку с 3- 4 шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. через длинную неподвижную и качающуюся скакалку, 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На закрепление навыков прыжков, развитие скоростно – силовых и координационных способностей:   Игры со скакалкой и прыжками
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*

	На овладение навыками метания, развитие скоростно – силовых и координационных способностей:
1. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания;
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. в горизонтальную и вертикальную цель (2*2) с расстояния 3 – 4 
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	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

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей:

1. «К своим флажкам»
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. «Два мороза»
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. «Пятнашки» и варианты
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростных и координационных способностей:

1. «Прыгающие воробушки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. «Зайцы в огороде»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. «Лисы и куры»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно – силовых способностей:
1. «Кто дальше бросит»
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. «Точный расчёт»
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. «Метко в цель»
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча:
1. Ловля и передача мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Броски мяча на месте;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	3. Ведение мяча на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	

	На закрепление и совершенствование держания, ловли, броска и  ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве:
1. «Мяч водящему»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	

	2. «У кого меньше мячей»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	

	3. «Школа мяча»
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. «Мяч в корзину»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*

	5. «Попади в обруч»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	*
	

	Проверка уровня физической подготовленности
	

	Бег 30 м
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3*10 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклон вперёд из положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подтягивания в висе и висе лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У

	Поднимание туловища за 30 секунд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Домашние задания
	

	Равномерный бег до 6 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки с места
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимания туловища за 30 секунд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклон вперёд из положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	

	Броски на дальность и в цель
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски, ловля и передача мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	


Планирование учебного материала на 2 четверть 1 класс.

	Учебный материал
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	Основы знаний: ТБ при занятиях гимнастикой;
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Здоровье и физическое развитие человека;
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Название гимнастических снарядов и элементов.
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй: 1.построение в круг; повороты направо, налево;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	2.перестроение по звеньям, по заранее установленным местам;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	3.размыкание на вытянутые в стороны руки;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	4.команды: «Шагом марш!», «Класс стой!»
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	ОРУ: 1.типа зарядки;
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	У

	2.с гимнастическими скакалками;
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.на гимнастических скамейках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей: 1.Группировка;
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Перекаты в группировке лежа на животе;
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Перекаты в группировке из упора стоя на коленях;
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение навыков лазания и перелезания, развития координационных и силовых способностей, правильную осанку:
1.Лазание по гимнастической стенке;
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.Лазание по канату;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	У
	
	
	
	
	
	

	3.Лазание по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях;
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.Подтягивания лёжа на животе по горизонтальной скамейке;
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.Перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку;
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно – силовых способностей:
1.Перелезание через гимнастического коня;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение навыков равновесия:1.Стойка на носках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	2.Стойка на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	3.Ходьба по гимнастической скамейке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	4.Перешагивания через мячи;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	6.Повороты на 90 градусов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	7.Ходьба по реке гимнастической скамейки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	

	На освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей:
1.Шаг с прискоком;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	*
	*
	
	
	

	2.Приставные шаги;
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	*
	*
	*

	3.Шаг галопа в сторону
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	Развитие двигательных качеств
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	1. Координационные способности:
- эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря;
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	

	- разновидности ходьбы;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	2. Гибкость:
- комплексы упражнений с повышенной амплитудой для суставов и позвоночника;
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Скоростные и скоростно – силовые способности:

- разновидности бега;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	- разновидности прыжков;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	4. Силовые способности:

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; упражнения на пресс;
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	

	- эстафеты с лазанием по скамейкам и гимнастической стенке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	- гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*

	5. Ловкость:

- эстафеты и игры с предметами;
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 1 (на развитие гибкости);
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 2 (на развитие координации);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 3(на развитие силовых способностей);
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 4 (на развитие скоростно – силовых способностей);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	

	Комплекс упражнений № 5 (на развитие правильной осанки)
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Планирование учебного материала на 3 четверть 1 класс.

	Учебный материал
	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

	Основы знаний: ТБ при занятиях лыжной подготовкой и подвижными играми;
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние ФУ, закаливания, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья;
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основные требования к одежде и обуви во время занятий
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение техники лыжных ходов:
1. Переноска и надевание лыж;
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Ступающий шаг;
	Р
	З
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Скользящий шаг без палок;
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Скользящий шаг с палками;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Повороты переступанием;
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Подъемы  и спуски под уклон;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Передвижение на лыжах до 1 км;
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	У
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Игры и эстафеты:
- «Нарисуй веер, солнце»;
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- игры без лыж;
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- «Снежком по мячу»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- эстафета на лыжах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- «Кто дальше»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй:
 Построение в круг;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	*
	*
	
	

	Повороты налево, направо;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	*
	*

	Размыкание на вытянутые в стороны руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	ОРУ: Типа зарядки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	В движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей:

ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	
	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

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей:

- «К своим флажкам»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	

	- «Два мороза»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	

	- «Пятнашки» и варианты;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	
	*
	

	-  Эстафеты 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	
	*

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростных и координационных способностей:

- «Прыгающие воробушки»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	

	- «Зайцы в огороде»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	

	- «Лисы и куры»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно – силовых способностей:

- «Кто дальше бросит»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	

	- «Точный расчёт»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	

	- «Метко в цель»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно – силовых и координационных способностей:   

прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотами на 90 градусов, с продвижением вперёд на одной и двух ногах, на разных ногах, на скакалке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Примерные домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры подвижные без лыж

 и на лыжах
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прогулки на лыжах
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 2 (на развитие координации);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений № 4 (на развитие скоростно – силовых способностей);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*

	Комплекс упражнений № 5

 (на развитие правильной осанки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	


Планирование учебного материала на 4 четверть 1 класс.

	Учебный материал
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101

	Основы знаний: Правила ТБ на уроках, правила поведения на воде.
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*

	Лёгкоатлетические понятия, правила игр, приёмы закаливания.
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй: Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	Размыкание на вытянутые в стороны руки,  повороты направо, налево.
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	ОРУ : Типа зарядки
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	В движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С

	Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей:

3. ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	4.  сочетание различных видов ходьбы: с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	На освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей:

5. бег обычный, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	6. бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий, по разметкам;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	7. челночный бег 3*10м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На совершенствование навыков бега и развитие выносливости:

2. равномерный бег до 3 минут, кросс до 1 км
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	1км
	*

	На совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей:

3. бег с ускорением от 10 до 15м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. соревнования до 60 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	У
	
	
	

	На освоение навыков прыжков, развитие скоростно – силовых и координационных способностей:   

6. прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотами на 90 градусов, с продвижением вперёд на одной и двух ногах, на разных ногах;
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*

	7. прыжки в длину с места, с высоты до 30 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	

	8. прыжки с разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через препятствия;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.  прыжки через набивные мячи, верёвочку с 3- 4 шагов (высота 30 – 40 см);
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. через длинную неподвижную и качающуюся скакалку, многоразовые на правой и левой ноге;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	*

	На овладение навыками метания, развитие скоростно – силовых и координационных способностей: 3.Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в
направлении метания;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	

	3. На заданное расстояние в горизонтальную и вертикальную цель (2*2) с расстояния 3 – 4 м

	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей:

4. «К своим флажкам»
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	

	5. «Два мороза»
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	

	6. «Пятнашки» и варианты
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	*

	На закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростных и координационных способностей:

4. «Прыгающие воробушки»
	*
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. «Зайцы в огороде»
	
	*
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. «Лисы и куры»
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	

	7. Эстафеты с бегом и прыжками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	*

	На закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно – силовых способностей:

4. «Кто дальше бросит»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	*

	5. «Точный расчёт»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	

	6. «Метко в цель»
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	*
	
	

	На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча:

4. Ловля и передача мяча;
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Броски мяча на месте;
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Ведение мяча на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На закрепление и совершенствование держания, ловли, броска и  ведения мяча и на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве:
6. «Мяч водящему»
	
	
	
	
	
	*
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. «У кого меньше мячей»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	

	8. «Школа мяча»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. «Мяч в корзину»
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. «Попади в обруч»
	
	
	
	
	
	
	
	*
	
	
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3*10 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклон вперёд из положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подтягивания в висе и висе лёжа
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	Поднимание туловища за 30 секунд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	

	Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Равномерный бег до 6 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Прыжки с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поднимания туловища за 30 секунд
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Наклон вперёд из положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски на дальность и в цель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


