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2013-2014 учебный год
Пояснительная записка
	Основание
	Количество часов в год
	Количество часов в неделю
	Учебник

	1. Федеральный Государственный образовательный стандарт начального общего образования» 
( приказ Минобрнауки РФ № 373 от 6 октября 2009г)
2. Примерные программы по учебным предметам в двух частях «Академкнига/Учебник», составители : Н.Г.Агаркова, Н.М.Лаврова,М.Л. Каленчук, Н.А. Чуракова, Т.А.Байкова,О.В.Малаховская, А.Л. Чекин, Р.Г.Чуракова,О.Н.Федотова, , Г.В. Трафимова, Л.Г.Кудрова, 2011 год   

3.  Базисный учебный план МБОУ «СОШ с.Псяк»  (приказ №55 от 31 августа 2013 г.)

4. Основная образовательная программа МБОУ «СОШ с.Псяк»
( приказ №57 от 31 августа 2011 г.)
	102
	3
	Лях В. И.Физическая культура. 1-4кл.: учеб.дляобщеобразоват. учреждений. М.:Просвещение, 2010.



Цель : формирование физической культуры школьника посредством освоения основ содержания физической деятельности с общеразвивающей направленностью. 

Задачи: 

· развитие жизненно важных двигательных  умений и навыков;

· формирование опыта двигательной деятельности;

· укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия;

· содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости, приспособленности организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

· овладение  общеразвивающими и коррегирующими физическими упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности
Учебно-тематический план

	№
	Тема
	Количество часов

	1
	Основы  знаний о физической культуре.
	в процессе урока

	2
	Укрепление здоровья и личная гигиена.
Оздоровительные процедуры. Утренняя гимнастика, физкультпаузы. Общеразвиваюшие и  коррегирующие упражнения. Способы формирования правильной осанки рационального дыхания при выполнении физических упражнений. Определение частоты дыхания и сердечных сокращений в процессе занятия физическими упражнениями. Правила и нормы поведения на уроках физической культуры. Способы взаимодействия во время подвижных игр и состязаний.
	8

	3
	Легкоатлетические упражнения.
Разнообразные способы ходьбы, бега,прыжков,метания, использование их в различных условиях. Простейшие упражнения на гимнастических снарядах: висы, стойки, упоры, наскоки и соскоки. Опорные прыжки.
	22

	4
	Подвижные игры .
Сюжетно-ролевые и подвижные игры. Эстафеты.
	16

	5
	Гимнастика с элементами акробатики.
Простейшие акробатические упражнения: стойки, подскоки, перекаты, равновесия, упоры, повороты, кувырки.
	11

	6
	Лыжная подготовка.
Простейшие способы передвижения на лыжах.
	21

	7
	Подвижные игры на основе баскетбола.
Подвижные игры с элементами спортивных игр.
	19

	8
	Плавание.Плавательные упражнения начального этапа обучения.
	5

	Всего:
	102


Содержание
	№
	Раздел 
	Содержание 
	Количество часов

	1
	Основы знаний о физической культуре.


	Ходьба через препятствие. Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью. Бег на результат (30, 60м). Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4-5 м. Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью.(60м). Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное расстояние.
	8

	2
	Подвижные игры 
	ОРУ. ОРУ с обручами,  в движении, с мячами. Эстафеты с мячами, с обручами, с гимнастическими палками. Игры «Удочка», «Заяц без логова», «Через кочки и пенечки», «Кто обгонит», «Метко в цель», «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Пустое место», «Защита укреплений», «К своим флажкам», «Кузнечики», «Попади в мяч», «Паровозики», «Наступление».
	16

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	Простейшие акробатические упражнения: стойки, подскоки, перекаты, равновесия, упоры, повороты, кувырки
	11

	4
	Легкоатлетические упражнения
	Инструктаж по ТБ. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. Комбинация из разученных элементов. Вис  стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. Построение в две шеренги. Вис на согнутых руках. Перестроение из двух шеренг в два круга. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленах и в упоре на гимнастической скамейке. Подтягивание из виса и из виса лёжа. Ходьба приставными шагами по бревну. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь  руками.
	22

	5
	Лыжная подготовка 
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Спуск в основной стойке. Остановка маховой ноги в скользящем шаге в течение одной секунды. Перенос массы тела в повороте переступанием в движении. Попеременный двухшажный ход. Отталкивание ноги в скользящем шаге. Одновременный бесшажный  ход. Подъём «лесенкой» прямо. Спуск в основной стойке с переходом в поворот переступанием в движении. Отталкивание ногой в попеременном двухшажном ходе. Наклон туловища и движение рук в одновременном бесшажном ходе. Движение туловища в одновременном бесшажном ходе. Дистанция 1 км на результат.
	21

	6
	Подвижные игры на основе баскетбола 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (щит). Броски в цель. Игра «Борьба за мяч», «Школа мяча». Ловля и передача мяча на месте в треугольниках , в квадратах  и в круге. Бросок двумя руками от груди. Ведение мяча с изменением направления. Ведение мяча с изменением скорости. Игра в мини-баскетбол. Ловля и передача мяча в движении в квадратах.
	19

	7
	Плавание 

	Технические действия в воде. Имитационные упражнения. Освоение техники умений плавать. Освоение умений плавать. Игры и развлечения на воде
	5


Календарно – тематический  план
	№
урока
	Тема урока
	Дата 
	Примечание

	
	
	план
	факт
	

	1
	Оздоровительные  процедуры. Утренняя гимнастика, физкультпаузы
	02.09
	
	

	2
	Общеразвиваюшие и  коррегирующие упражнения
	04.09
	
	

	3
	Способы формирования правильной осанки
	06.09
	
	

	4
	Способы  формирования  рационального дыхания при выполнении физических упражнений
	09.09
	
	

	5
	Измерение индивидуальных показателей: физического развития, физической подготовленности
	11.09
	
	

	6
	Определение частоты дыхания и сердечных сокращений в процессе занятия физическими упражнениями
	13.09
	
	

	7
	 Правила и нормы поведения на уроках физической культуры
	16.09
	
	

	8
	Способы взаимодействия во время подвижных игр и состязаний
	18.09
	
	

	9
	Разнообразные способы ходьбы. Ходьба через препятствие
	20.09
	
	

	10
	Ходьба через несколько препятствий
	23.09
	
	

	11
	Разнообразные способы бега. Бег с максимальной скоростью
	25.09
	
	

	12
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью
	27.09
	
	

	13
	Бег на результат (30, 60м)
	30.09
	
	

	14
	Разнообразные способы прыжков. Прыжок в длину с разбега
	02.10
	
	

	15
	Прыжок в длину с места
	04.10
	
	

	16
	Прыжок в длину с разбега
	07.10
	
	

	17
	Разнообразные способы метания. Метание малого мяча с места на дальность
	09.10
	
	

	18
	Метание в цель с 4-5 м
	11.10
	
	

	19
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние
	14.10
	
	

	20
	История первых олимпийских игр.ОРУ с обручами. Игры. «Удочка»
	16.10
	
	

	21
	Современные олимпийские игры.Игры. «Заяц без логова»
	18.10
	
	

	22
	Национальные игры. Эстафеты
	21.10
	
	

	23
	Роль Универсиады в нашей жизни. ОРУ в движении. Игры. «Через кочки и пенечки»
	23.10
	
	

	24
	ОРУ с мячами. Игры. «Наступление», «Метко в цель»
	25.10
	
	

	25
	ОРУ. Игры. «Кто обгонит».Эстафеты с обручами
	28.10
	
	

	26
	ОРУ. Игры. «Вызов номеров»
	30.10
	
	

	27
	Эстафеты с гимнастическими палками
	01.11
	
	

	28
	ОРУ. Игры. «Защита укреплений»
	11.11
	
	

	29
	ОРУ. Игры. «Кто дальше бросит»
	13.11
	
	

	30
	ОРУ. Игры. «Пустое место»
	15.11
	
	

	31
	ОРУ. Игры. «К своим флажкам». Эстафеты с мячами
	18.11
	
	

	32
	ОРУ. Игры. «Кузнечики»
	20.11
	
	

	33
	ОРУ. Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты
	22.11
	
	

	34
	ОРУ. Игры. «Паровозики»
	25.11
	
	

	35
	ОРУ. Игры. «Наступление». Эстафеты
	27.11
	
	

	36
	Строевые упражнения. Инструктаж по ТБ
	29.11
	
	

	37
	Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой
	02.12
	
	

	38
	2-3 кувырка вперед. Стойка на лопатках
	04.12
	
	

	39
	Вис  стоя и лежа. Мост из положения лежа на спине
	06.12
	
	

	40
	Комбинация из разученных элементов
	09.12
	
	

	41
	Оценка техники выполнения комбинации. ОРУ с обручами
	11.12
	
	

	42
	Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке
	13.12
	
	

	43
	Построение в две шеренги. Вис на согнутых руках
	16.12
	
	

	44
	Перестроение из двух шеренг в два круга. Подтягивания в висе
	18.12
	
	

	45
	Упражнения в упоре лежа и стоя на коленах и в упоре на гимнастической скамейке
	20.12
	
	

	46
	Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь  руками
	23.12
	
	

	47
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Построение в шеренгу с лыжами в руках, выполнение команд «Равняйсь», «Смирно», «По порядку рассчитайсь», «Вольно»
	25.12
	
	

	48
	Простейшие способы передвижения на лыжах
	27.12
	
	

	49
	Простейшие способы передвижения на лыжах. Спуск в основной стойке
	13.01
	
	

	50
	Остановка маховой ноги в скользящем шаге в течение одной секунды
	15.01
	
	

	51
	Перенос массы тела в повороте переступанием в движении
	17.01
	
	

	52
	Попеременный двушажный ход
	20.01
	
	

	53
	Отталкивание ноги в скользящем шаге
	22.01
	
	

	54
	Одновременный бесшажный  ход. Подъём «лесенкой» прямо
	24.01
	
	

	55
	Спуск в основной стойке с переходом в поворот переступанием в движении
	27.01
	
	

	56
	Отталкивание ногой в попеременном двушажном ходе
	29.01
	
	

	57
	Наклон туловища и движение рук в одновременном бесшажном ходе
	31.01
	
	

	58
	Подъём «лесенкой» прямо. Простейшие способы передвижения на лыжах
	03.02
	
	

	59
	Оценка техники выполнения подъёма «лесенкой» прямо
	05.02
	
	

	60
	Спуск в основной стойке. Простейшие способы передвижения на лыжах
	07.02
	
	

	61
	Оценка  техники выполнения спуска в основной стойке
	10.02
	
	

	62
	Движение туловища в одновременном бесшажном ходе
	12.02
	
	

	63
	Наклон туловища и движение рук в одновременном бесшажном ходе
	14.02
	
	

	64
	Оценить технику выполнения одновременного бесшажного хода
	17.02
	
	

	65
	Отталкивание ноги в скользящем шаге
	19.02
	
	

	66
	Оценить технику скользящего шага, изменение стоек спуска
	21.02
	
	

	67
	Дистанция 1 км на результат
	24.02
	
	

	68
	Ловля и передача мяча в движении
	26.02
	
	

	69
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом
	28.02
	
	

	70
	Броски в цель (щит)
	03.03
	
	

	71
	Ловля и передача мяча в движении
	05.03
	
	

	72
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом
	07.03
	
	

	73
	Броски в цель. ОРУ. Игра «Борьба за мяч»
	10.03
	
	

	74
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках
	12.03
	
	

	75
	Бросок двумя руками от груди
	14.03
	
	

	76
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом
	17.03
	
	

	77
	Ловля и передача мяча на месте в квадратах
	19.03
	
	

	78
	Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом
	21.03
	
	

	79
	Бросок двумя руками от груди
	31.03
	
	

	80
	Ловля и передача мяча на месте в круге
	02.04
	
	

	81
	Ведение мяча с изменением направления
	04.04
	
	

	82
	Бросок двумя руками от груди
	07.04
	
	

	83
	Ловля и передача мяча на месте в круге
	09.04
	
	

	84
	Ведение мяча с изменением направления
	11.04
	
	

	85
	Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Школа мяча»
	14.04
	
	

	86
	Игра в мини-баскетбол
	16.04
	
	

	87
	Ходьба через несколько препятствий
	18.04
	
	

	88
	Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м)
	21.04
	
	

	89
	Бег с максимальной скоростью (30м)
	23.04
	
	

	90
	Бег на результат (30, 60 м)
	25.04
	
	

	91
	Прыжок в длину с разбега
	28.04
	
	

	92
	Прыжок в длину с места. Многоскоки
	30.04
	
	

	93
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания
	05.05
	
	

	94
	Метание малого мяча с места на дальность
	07.05
	
	

	95
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние
	09.05
	
	

	96
	Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное расстояние
	12.05
	
	

	97
	Оценка легкоатлетических упражнений. Игры с мячом
	14.05
	
	

	98
	Технические действия в воде. Имитационные упражнения
	16.05
	
	

	99
	Освоение техники умений плавать. Имитационные упражнения
	19.05
	
	

	100
	Технические действия в воде
	21.05
	
	

	101
	Освоение умений плавать
	23.05
	
	

	102
	Игры и развлечения на воде
	23.05
	
	


Требования к уровню подготовки учащихся
Должны знать, понимать:

· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья  человека;

· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультпаузы, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования  правильной осанки;

· правила поведения на занятиях физической культуры.

Должны уметь:

· передвигаться  различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;
· выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;
· выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения для профилактики нарушений зрения и формирования правильной осанки;
· осуществлять индивидуальные и групповые действия  в подвижных играх;
· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости).
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