Физическая культура

Планирование  (1 – 4 кл.).
Рабочая программа по физической культуре для 1- 4 классов составлена на основе «Комплексной  программы физического воспитания 1-11 классов», автором - составителем которой являются д. п. н. В.И.Лях 

Учебная программа рассчитана на 66 ч в 1 классах и  68 ч во 2 – 4 классах из расчета 2 ч в неделю. 

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальной школе  является игровой метод. Большинство заданий учащимся начальной школы (особенно  первого класса) рекомендуется планировать и давать в форме игры.

Составила Кизиляева Е.Ю.
Санкт – Петербург, 2012.

1 четверть
	
	Учебный материал
	Уроки 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Все классы
	Гигиена учащихся
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все классы
	Инструктаж по технике безопасности 
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Основы знаний в области физической культуры
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Строевые упражнения


	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	ОРУ
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Легкая атлетика:

Ходьба с различными заданиями.
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы

3, 4 кл

3, 4 кл

3, 4 кл
	Бег.

а) с высокого старта

б) с низкого старта

в) с изменением направления

в) челночный 3Х10

г) челночный 4Х9

д) 30 м
	
	Х


	Х

Х
Х
	Х

Х
Х

Х
	Х

Х
Х

Х
	Х
Х

Х
	Х
Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	

	Все классы


	Прыжки

(Техника прыжка)

а) в длину с места

б) в высоту с места

в) тройной прыжок

г) шестерной прыжок 
д) на скакалке 20 сек.
	
	
	
	Х
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
Х
	Х
	Х
	Х
Х
	Х
Х

Х
	Х

Х

	2, 3, 4

классы
	Метание теннисного мяча

а) с места

б) с 2-х шагов на дальность

в) в цель(с 6-ти метров)
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х

Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы


	Подвижные игры 

а) эстафеты с элементами бега

б) «Пустое место»

в) «Белые медведи»

г) «Удочка»

д) «Перестрелка»

е) «Пятнашки»

ж) «День и ночь»
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х


2 четверть

	
	Учебный материал
	Уроки 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	Все классы
	Гигиена учащихся
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все классы
	Инструктаж по технике безопасности


	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все классы
	Основы знаний в области физической культуры
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Строевые упражнения


	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	ОРУ
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Ходьба с различными заданиями.
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы


	Бег.

а) с высоким подниманием бедра

б) на прямых ногах

в) с изменением направления движения, длины и частоты шагов

в) с захлестыванием голени назад
	Х
	Х
	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х
	Х
	Х

	2,3,3,4

классы


	Силовые упражнения

а) подтягивания (В/п, н/п)

б) отжимания
	
	
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	
	Х
	Х

	Все

Классы

1 кл.

2- 3 – 4

1 кл

2- 3- 4 классы

2- 3- 4 классы

Все классы

2- 3- 4 классы
	Гимнастика:

а)Строевые упражнения

1. Размыкание приставным шагом

2. Перестроение из колонны по одному  в колонну по два

3. Перестроение из одной шеренги в две

б) Акробатика
1. Перекат боком

2. Кувырок вперёд

3. Стойка на лопатках

4. Из стойки на лопатках перекат в упор присев

5. Кувырок назад в стойку на лопатках

6. «Мост»

в) Равновесие
Бревно мал. выс.

г) Лазанье и перелезание

1. По наклонной скамье в упоре стоя на коленях

2. По наклонной скамье в упоре лёжа на животе подтягивание руками

3. Перелезание через бревно, коня

4. Канат
	Х

Х
	Х

Х
	Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х


	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х

Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

	Все классы


	Подвижные игры 

а) эстафеты с элементами бега

б) «Пустое место»

в) «Белые медведи»

г) «Удочка»

д) «Перестрелка»

е) «Пятнашки»

ж) «День и ночь» и т.д.
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х


3 четверть

	
	Учебный материал
	Уроки

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

	Все кл
	Гигиена учащихся
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	

	Все кл
	Инструктаж по технике безопасности
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все кл
	Основы знаний в области физической культуры
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все кл
	Строевые упражнения
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все кл
	ОРУ
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	2-3-4 кл
2кл

2-3-4 кл

3-4 кл
	Фигурное катание на коньках
а) основы техники

б)торможение полуплугом

в) спирали

г) вращение «Циркуль»

д) «Ласточка»

е)«Пистолетик»

ж) «Фонарик»

з) «Косичка»
	Х
	Х
	Х
	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	

	1 кл
	Гимнастика
а)Строевые упражнения

1. Размыкание приставным шагом

2. Перестроение из колонны по одному  в колонну по два

3. Перестроение из одной шеренги в две

б) ОРУ на ковриках


	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	4 кл
	Волейбол
а) техника
б) верхняя передача

в) игровой урок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х

Х
	Х
	Х

Х
	Х

	3 кл
	Баскетбол

а) техника

б) ведение мяча на месте

в) в ходьбе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х

Х
	Х
	Х

Х
	Х

	Все кл
	Подвижные игры 


	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х


4 четверть

	
	Учебный материал
	Уроки 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	Все классы
	Гигиена учащихся
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все классы
	Инструктаж по технике безопасности


	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Все классы
	Основы знаний в области физической культуры
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Строевые упражнения


	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	ОРУ
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы
	Ходьба с различными заданиями.
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Все классы


	Легкая атлетика.Бег.
а) с высоким подниманием бедра

б) на прямых ногах

в) с изменением направления движения, длины и частоты шагов

в) с захлестыванием голени назад

г) 30 м с в/c
д) 30 м с н/c
е) на выносливость 6 мин
	Х
	Х
	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х


	Х

Х

Х
	Х

Х

Х


	Х

Х

Х
	Х

Х
	Х

Х

	Все
классы


	Метание теннисного мяча

а) с места

б) с 2-х шагов на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Х


	Х

Х
	
	Х
	

	3-4кл
	Баскетбол

а) техника

б) ведение мяча на месте

в) в ходьбе
г) передача мяча от груди

д) броски в б/корзину с места
	Х

Х
	Х

Х
	Х

Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	
	

	4 кл
	Волейбол

а) техника

б) верхняя передача

в) игровой урок
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х

Х

Х
	Х

Х

Х
	
	
	
	
	

	Все классы


	Подвижные игры 
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х


Физическая культура

Планирование  (1 – 4 кл.)

