 Рабочая программа
внеурочной деятельности
по спортивно-оздоровительному направлению
«Будь здоров»
Пояснительная записка
            Рабочая программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительной направленности  (подвижные и командные игры) для учащихся 1 класса разработана  на основе   комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов образовательных  учреждений   В.И.  Ляха (2014г.), Примерной основной образовательной  программы  начальной  школы (стандарты  второго  поколения) 2010г, Савинова  Е.С. допущенной Министерством  образования и науки Российской Федерации;  
События,  происходящие в нашей стране, поставили новые задачи перед учителями и организаторами досуга детей. Для педагогов особенно важна задача непрерывности учебно-воспитательного процесса.

Особенность этой задачи в том, чтобы проводить эту работу ненавязчиво, дать возможность детям отдохнуть, сменить вид деятельности и сделать мягкий переход от классно-урочной системы к активным, содержательным видам отдыха: соревнованиям и играм.

Детям нужна игра в любую пору их жизни. И нужен взрослый, опытный человек, который сумеет заинтересовать игрой не компьютерной, но развивающей точность, подвижность, ловкость, глазомер. Учителю нужно суметь предложить игру, воспитывающую умение анализировать, вырабатывающую выносливость, закаляющую тело и душу ребенка. Игры приучают детей терпеливо сносить боль от падений и ушибов, требуют смекалки, находчивости, развивают массу навыков и умений. 

           Подвижные игры являются неотъемлемой частью физического и художественного воспитания учащихся начальной школы. У детей формируется устойчивое, заинтересованное, уважительное отношение к культуре родной страны, создается эмоциональная основа для развития патриотических чувств.
Основным условием успешного внедрения подвижных игр в жизнь школьников всегда было и остается глубокое знание и свободное владение обширным игровым репертуаром, а также методикой педагогического руководства. Учитель, творчески используя игру как эмоционально-образное средство влияния на детей, пробуждает у них интерес, воображение, добиваясь активного выполнения игровых действий.

В ходе игры педагог привлекает внимание ребят к ее содержанию, следит за точностью движений, которые должны соответствовать правилам, за дозировкой физической нагрузки, делает краткие указания, поддерживает и регулирует эмоционально-положительное настроение и взаимоотношение играющих, приучает их ловко и стремительно действовать в создавшейся игровой ситуации, оказывать товарищескую поддержку, добиваться достижения общей цели при этом испытывать радость.

Правильно организованные подвижные игры должны оказывать благотворное влияние на рост, развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы. На формирование правильной осанки детей и подростков. Большое значение приобретают подвижные игры, вовлекающие в разнообразную, преимущественно динамическую, работу различные крупные и мелкие мышцы тела. 

     Подвижная игра — естественный спутник жизни ребенка, источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой.
   Народные подвижные игры являются традиционным средством педагогики. Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, национальные устои, представления о чести, смелости, мужестве, желание обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой движений, проявлять смекалку, выдержку, творческую выдумку, находчивость, волю и стремление к победе. Передовые представители культуры: К.Д. Ушинский, Е.А. Покровский, Д.А. Колоцца, Г.А. Виноградов и др., заботясь о просвещении, образовании и воспитании детей, призывали повсеместно собирать и описывать народные игры, чтобы донести до потомков народный колорит обычаев, оригинальность самовыражения того или иного народа, своеобразие языка.   
Народные игры являются неотъемлемой частью интернационального, художественного и физического воспитания  школьников. Радость движения сочетается с духовным обогащением детей. У них формируется устойчивое, заинтересованное, уважительное отношение к культуре родной страны,  создается  эмоционально  положительная  основа  для развития патриотических чувств.

 Рабочая      программа     соответствует   федеральному   компоненту   государственного образовательного стандарта второго поколения и рассчитана  на 66 учебных часов.   
                                                                                                                     

План-график прохождения материала на учебный год
	   №
	Наименование раздела
	1чет.
	2чет.
	3чет.
	4чет.
	всего

	1
	Подвижные игры
	13
	10
	13
	11
	47

	2
	Командные игры
	5
	4
	5
	5
	19

	 
	                        Всего             
	18
	14
	18
	16
	66


 

Содержание курса
Подвижные игры  (47ч) Игры  с  элементами  строя  и  общеразвивающих  упражнений:

Класс    смирно!;    У  ребят      порядок     строгий;     Быстро     по    местам;    Космонавты; Совушка;   Мяч  соседу. 

Основы игровой деятельности направлены на совершенствование, прежде всего

 естественных движений. Элементарных игровых умений  (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу), и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнёром, командой и соперником).

Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики.

В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании,  в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения.

Подвижные игры на материале легкой атлетики.

Бег, прыжки, метание.

            Подвижные игры на материале лыжной подготовки.

Ознакомление с простейшими правилами обращения с лыжным инвентарём, обучение основным строевым приёмам с лыжами.                                                                                           

            Подвижные игры на материале спортивных игр (футбол, баскетбол, волейбол)                                                       

            Подвижные игры для формирования правильной осанки.        

            Подвижные игры на свежем воздухе.

            Подвижные  игры   народов  Севера.

Командные игры (33ч)
Командные игры;   типа веселых стартов, старты надежд, с преодолением    полосы препятствий, «Папа, мама, я-спортивная семья!», «Вперёд,  мальчишки!», игры на лыжах, игры  народов Севера.

	 

Основная  направленность
	Классы

	
	1-2
	3-4

	На закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скорост​ных способностей, спо​собности к ориентирова​нию в пространстве
	 

«К своим флажкам»,

«Два мороза», «Пятнашки»

 
	 

«Пустое место»,  «Белые медведи».

«Космонавты»

	На закрепление и совер​шенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способ​ностей, ориентирование в пространстве
	 

«Прыгающие воробушки»,

«Зайцы в огороде»,

«Лисы и куры».
	 

«Прыжки по полоскам»,

«Волк во рву»,   «Удочка»

	На закрепление и совер​шенствование метаний на дальность и точность, раз​витие способностей к дифференцированию парамет​ров движений, скоростно-силовых способностей
	 

«Кто дальше бросит»,

«Точный расчет»,  «Метко в цель».

 
	 

	   На комплексное развитие координационных и кон​диционных способностей, овладение элементарны​ми технико-тактическими взаимодействиями
	При соответствующей игровой подготовке рекомендованные для 3 и 4 классов игры можно проводить в 1 и 2 классах
	 

«Борьба за мяч» «Перестрелка»       «Мини-баскетбол» «Мини-гандбол» Варианты игры в футбол

	На знания о физической культуре
	Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила пове​дения и безопасности

	Самостоятельные занятия
	Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами

	На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча.
	Ловля и передача,броски и 

ведение мяча в движении.

Броски  в  цель (кольцо,  щит, мишень, обруч), в парах,

стоя на месте и в шаге.

Ведение мяча (правой, левой

рукой)  в движении   по   прямой(шагом и бегом).
	Ловля и передача

мяча на месте и в движении в    треугольниках, квадратах,

кругах.

Ведение мяча с изменением   направления.

Броски по воротам

с 3—4 м 
	Ведение мяча с изменением   направления и скорости.

Броски по воротам

с 3—4 м 

и броски в цель (в ходьбе   и  медленном беге), удары по

воротам в футболе

	На закрепление

и совершенствование держания,

ловли, передачи, броска

и ведения мяча и на развитие    способностей    кдифференцированию

параметров движений, ре-

акции, ориентированию

в пространстве
	«Играй,    играй,мяч не теряй», «Мяч водящему»

«У кого меньшемячей»

«Школа мяча», «Мяч в корзину»

«Попади   в   обруч»
	«Гонка мячей по кругу»

«Вызови по имени»

«Овладей мячом»

«Подвижная цель»

«Мяч ловцу»

«Охотники и утки»

«Быстро и точно»

«Снайперы»

«Игры с ведением мяча»


Требования  к уровню подготовки учащихся
       Школа после уроков – это мир творчества, проявления и раскрытия каждым ребёнком своих интересов, своих увлечений, своего «я». Ведь главное, что здесь ребёнок делает выбор, свободно проявляет свою волю, раскрывается как личность. Важно заинтересовать ребёнка занятиями после уроков, чтобы школа стала для него вторым домом, что даст возможность превратить внеурочную деятельность в полноценное   пространство  воспитания и образования.
      Во внеурочной деятельности создаётся своеобразная эмоционально наполненная среда увлечённых детей и педагогов, в которой осуществляется «штучная выделка» настроенных на успех романтиков, будущих специалистов в различных областях спорта.
      Важно иметь в виду, что внеурочная деятельность — это отнюдь не механическая добавка к основному общему образованию, призванная компенсировать недостатки работы с  отстающими или одарёнными детьми.
     Главное при этом — осуществить      взаимосвязь      и    преемственность    общего    и дополнительного образования,  как механизма обеспечения полноты и цельности образования.
     Содержание дополнительного образования на начальном этапе задаётся стремлением детей установить в своих играх удобный для них очеловеченный (одушевлённый) порядок в мире вещей, событий, явлений и приспособить вещи, организовать ситуацию под себя, под свою индивидуальность.  В процессе такой свободной игры и выявляются индивидуальные особенности поведения человека в тех или иных  ситуациях, раскрываются личностные качества, постигаются определённые морально-нравственные ценности и культурные традиции.
      В результате освоения содержания материала  на занятиях   физическими  упражнениями  во  внеурочное  время учащиеся 1класса должны достигнуть  следующего уровня развития:        начнут  понимать      значение    занятий    физической   культурой  для  укрепления здоровья; начнут    осознанно     использовать   знания,    полученные   во время   подвижных игр;  освоят    первичные    навыки   и   умения   по   организации   и   проведению  утренней  зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;  освоят    правила   поведения   и   безопасности   во  время  занятий физическими упражнениями,   правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;  научатся   наблюдать   за   изменением   собственного   роста, массы тела и показателей развития  основных физических качеств;   соблюдать    правила    поведения    и  предупреждения   травматизма при занятиях физическими  упражнениями;   научатся   выполнять   комплексы   специальных   упражнений,  направленных на формирование  правильной осанки, профилактику нарушения зрения; приобретут     жизненно    важные     двигательные   навыки    и   умения,      необходимые    для  жизнедеятельности   каждого  человека; бегать различными способами;  метать  мячи;    лазать и перелезать через препятствия; выполнят акробатические и гимнастические  упражнения,  простейшие комбинации; передвигаться на лыжах;                                                                                    сохранять правильную осанку, освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические  действия игр в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки   коллективного общения и взаимодействия.

       Ученик  получит возможность научиться: выполнять организующие строевые команды и приёмы; выполнять  легкоатлетические упражнения  (бег,  прыжки, метания и броски мяча); выполнять    игровые     действия    и   упражнения   из   подвижных  игр   разной функциональной  направленности.                               

Перечень  учебно-методического  обеспечения
	 

 

Класс
	 

 

Учебники
	 

 

Методические материалы
	Дидактические  материалы
	Материа-лы для  контроля
	Интернет-ресурсы

	1
	Литвинов Е.Н.

Весёлая физкультура, 1класс 

«Просвещение» 2006 г.   65с Рекомендован Министерством образования РФ.      
	Научно – методический журнал  «физическая культура в школе» методическая газета

«Спорт  в  школе»
	 
	 
	 


 

Список литературы
1. Рабочие     программы     по  физической   культуре.  1-11  классы  (по программам   В.И.  Ляха) 2007.-126 с-(Образовательный  стандарт).

2. Примерная  основная   образовательная   программа образовательного учреждения. Начальная школа   (сост.Е. С. Савинов). — М. : Просвещение, 2010. (Стандарты второго поколения).

Аннотация
Современную  систему воспитания можно  рассматривать как  систему социального  становления  личности. Всё  больше  в  ней  отводится активным  приёмам  и  средствам  воспитания,  таким  как  игры  и  соревнования.  Известные  педагоги  прошлого  и  настоящего Песталоцци, Ушинский,  Сухомлинский  и  др.  относились  к  игре как  к  уникальному  явлению  детства. Игра – не  имитация  жизни,  это  очень  серьёзная  деятельность,  которая  помогает  ребёнку  самореализоваться. Огромное  значение  для  ребёнка  имеет  участие в  жизни  класса  вне  школьных  уроков.  Для  многих  ребят - это  основной  мотив  посещения школы,  так  как  есть  возможность  проявить  инициативу  и  самостоятельность,  ответственность  и  открытость.          В  игре  преодолеваются  трудности,  даётся  выход  энергии.   Элемент  соревнования  пробуждает  смекалку,  нацеливает  на  творчество.  В первую очередь, преследуются цель научить учащихся учиться. Формируются нормы поведения, развитие социальных способностей и умений.
Целью      данной программы        является      физическое    воспитание    учащихся    1класса.
         Достижение  этой  цели  решают  следующие  задачи:

·       укрепление   здоровья,        улучшение    осанки,     профилактика   плоскостопия;

·       содействие  гармоническому     физическому     развитию;   выработка  устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

·       овладение школой движений;

·       развитие     координационных   пространственных,    временных     и   силовых

     параметров      движений,  равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на              сигналы, согласования    движений, ориентирования в пространстве и кондиционных  способностей,  формирование   элементарных знаний  о личной  гигиене,  режиме  дня,  влияние  физических  упражнений на состояние здоровья;

·      выработку    представлений    об   основных   видах   спорта,   о соблюдении правил техники  безопасности во время занятий;

·      приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время        на  основе формирования интересов к определённым   видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

·      воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов

 

Календарно – тематический  план по подвижным играм
	 

№
 
	 

Тема занятий
 

 
	 

Кол.
часов
 
	 

Дата
	Коррек- тировка
даты
	Изучаемые 
понятия
	 

Обору- дование

	 
	1 четверть
	18ч.
	 
	 
	 
	 

	  1
	Б.Правила безопасности во время занятий.

Игры «Совушка», «Салки».

Ходьба и бег. П/и: Игровые упражнения в беге.                                                                                    Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Режим

Бег, ходьба
	 

Флажки.

	  2
	Б. Требования к одежде при занятиях физ. упражнениями.

Построение в колонну по одному и в шеренгу; приставные шаги.

П/и «К своим флажкам»                                       Г.                                        
	 

1
	 
	 
	 
	 

Кегли

	  3
	Построение в круг; шаг галопа в сторону. Игры на осанку.

П/и «Пятнашки»                                                    Г.
	 

1
	 
	 
	 

шаг галопа

в сторону
	 

	  4
	Упражнения на формирование правильной осанки.

Перестроение по звеньям; упражнения в равновесии.

П/и «К своим флажкам»                                       Г.
	 

1
	 
	 
	 

Равновесие
	Скамейка гимнастическая,

мат гимнастический

	  5
	Повороты направо, налево; упражнения в равновесии.

 П/и «Пятнашки»                                                  Г.
	 

1
	 
	 
	 
	Скамейка гимнастическая,

мат гимнастический

	  6
	Б. По технике безопасности во время прыжков.

Бег и ходьба; прыжки в длину с места.

П/и  «Прыгающие воробушки»                        Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Прыжки в длину
	Дорожка разметочная для прыжков

	 7
	Б. Признаки  правильного бега

Прыжки в длину с места; Медленный бег.

П/и «Зайцы в огороде»                                       Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Медленный бег
	Дорожка разметочная для прыжков

	  8
	Прыжки с поворотом; бег на время.

П/и «Прыгающие воробушки»                          Л/а
	1
	 
	 
	 
	 

Кегли

	  9
	Бег змейкой;

Бег с изменением направления; метание  малого мяча с места.

П/и «Лисы и куры»                                             Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Метание

Малый мяч
	 

Мяч малый (мягкий)

 

	10
	Метание мяча с места; бег в чередовании с ходьбой.

П/и «Зайцы в огороде»                                       Л/а
	 

1
	 
	 
	 
	Мяч малый (мягкий)

	11
	Полоса препятствий.

Метание малого мяча в горизонтальную  цель; бег с преодолением препятствий.

П/и «Лисы и куры»                                             Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Горизонтальная

цель
	Мяч малый (мягкий),

Мишень для метания

	12
	Метание из-за головы; челночный бег.

П/и «Кто дальше бросит»                                   Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Челночный

Бег
	 

Мяч малый

	13
	Б. По технике безопасности во время прыжков.

Прыжки в длину с разбега; медленный бег.

П/и «Прыгающие воробушки»                          Л/а
	 

1
	 
	 
	 
	 

Маты гимнастические

	14
	Бег с ускорением; метание малого мяча в горизонтальную цель.

П/и «К своим флажкам»                                     Л/а
	 

1
	 
	 
	 

Бег с ускорением
	Мяч малый, мишень для метания

	15
	Прыжки через короткую скакалку; эстафета

«Смена сторон»                                                   Л/а
П/и «Зайцы в огороде»
	 

1
	 
	 
	 
	Скакалка детская,

Флажки стартовые

	16
	Прыжки через короткую скакалку; бег по размеченным участкам дорожки.

П/и «Пятнашки»                                                  Л/а
	 

1
	 
	 
	 
	 

Скакалка детская

	17
	Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафета «Перемена мест»

П/и
	 

1
	 
	 
	 
	 

Флажки стартовые

	 18
	Игровые упражнения и подвижные игры с бегом, прыжками. Эстафеты «Вызов номеров», «Белки, норки, соболята».                                                                             П/и        

	
	 
	 
	 
	  Флажки стартовые

	
	2 четверть
	14ч.
	
	
	
	

	19
	Б.Правила безопасности во время занятий.

Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии. П/и «Лисы и куры»                       Г.
	 

 

1
	 
	 
	 

Гимнастическая

стенка
	Гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка

	20
	Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии.                                                         Г.
П/и «Кто дальше бросит»
	 

1
	 
	 
	 
	Гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка

	21
	Упражнения на формирование правильной осанки.

Лазанье по канату; упражнения с малыми мячами П/и «Третий лишний»               

Г.
	 

1
	 
	 
	 

Осанка, канат
	 

Канат, малый мяч

	22
	Лазанье по наклонной скамейке; упражнения с большими мячами.

П/и «К своим флажкам»                                      Г.                                               
	   1
	 
	 
	Большой мяч
	Гимнастическая скамейка, большой мяч

	23
	Эстафеты, игры.

Подтягивание, лёжа на животе по горизонтальной скамейке; упражнения с обручем.                                                                 Г.
П/и «Третий лишний»
	 

1
	 
	 
	 

Мышцы, обруч
	Гимнастическая скамейка, обруч

	24
	Лазанье  через гимнастическую скамейку;

упражнения с гимнастической палкой.         

Г.
П/и «Два мороза»
	 

1
	 
	 
	 

Гимнастическая

Палка
	Гимнастическая скамейка, палка гимнастическая

	25
	Б.Значение  личной гигиены.

Лазанье через гимнастического коня;

упражнения с набивным мячом.                        

Г.
П/и «Лисы и куры»
	 

1
	 
	 
	 

Гигиена, гимнастический

конь
	Конь гимнастический,

Набивной мяч

	26
	Лазанье через гимнастического коня;

упражнения с обручем.                                        Г.
П/и «Два мороза»
	 

1
	 
	 
	 
	Конь гимнастический,

Обруч

	27

 

 

 
	Б.Режим дня, его значение.

Акробатические упражнения; «У ребят порядок строгий».                        

П/и «Третий лишний»  
Г
	 

1
	 
	 
	 

Режим дня, группировка
	 

Акробатическая дорожка

	28
	Акробатические упражнения; повороты направо, налево.                                                                    Г.

П/и «Пятнашки»
	 

1
	 
	 
	 

перекаты
	Акробатическая дорожка

	29
	Б.Значение закаливания.

Акробатические упражнения; упражнения в равновесии. П/и «К своим флажкам»             

 Г.                                          
	 

1
	 
	 
	 

Закаливание
	Мячи, акробатическая дорожка

	30
	Лазанье по гимнастической стенке; упражнения в равновесии.    П/и «Пятнашки»                      Г.                                                        
	 

1
	 
	 
	 
	Гимнастическая стенка, мячи

	31
	Подвижные игры на свежем воздухе.

Эстафеты.                                                        П/и
	 

1
	 
	 
	 
	Флажки стартовые

	32
	Подвижные игры на свежем воздухе. Эстафеты.                                                                        П/и
	 

1
	 
	 
	 
	Флажки стартовые

	 
	3 четверть
	18 ч.
	 
	 
	 
	 

	33
	Б.. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.  Основные требования к одежде и обуви во время занятий лыжной подготовкой.

Переноска и надевание лыж.

П/и «Два мороза»                                               Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские

(с креплениями)

	34
	Ступающий шаг.

П/и «К своим флажкам»                                   Л/п
	 

1
	 
	 
	Ступающий

Шаг
	Лыжи детские

(с креплениями)

	35
	Б.Значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья. Ступающий шаг.

П/и «Прыгающие воробушки»                         Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские

(с креплениями)

	36
	Скользящий шаг без палок.

П/и «Два мороза»                                              Л/п
	 

1
	 
	 
	Скользящий шаг
	Лыжи детские

(с креплениями)

	37
	БСкользящий шаг без палок.

П/и «Пятнашки»                                                 Л/п                                   
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские

(с креплениями)

	38
	Скользящий шаг без палок.

П/и «Зайцы в огороде»                                      Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские

(с креплениями)

	39

 
	Скользящий шаг с палками.

П/и «Лисы и куры»                                            Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские

(с креплениями и палками)

	40
	Скользящий шаг с палками.

П/и «Два мороза»                                              Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	41
	Б. Особенности дыхания.

Скользящий шаг с палками.

П/и «Шире шаг»                                                Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	42
	Скользящий шаг с палками.

П/и «Кто самый быстрый»                               Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	43
	Б. Требования к температурному режиму.

Повороты переступанием.

П/и «Пятнашки»                                                Л/п
	 

1
	 
	 
	 

Температурный режим
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 44
	Повороты переступанием.

П/и «Кто самый быстрый»                               Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 45
	Б. По технике безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Подъёмы под уклон.

П/и «Два мороза»                                              Л/п
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 46
	Подъёмы и спуски под уклон.                        

Л/п 
П/и «Прыгающие воробушки»
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 47
	Подъёмы и спуски под уклон.                        

Л/п
П/и «Кто самый быстрый»
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 48
	Ходьба на дистанцию

до 1 км                       

 Л/п
П/и «Пятнашки»
	 

1
	 
	 
	 
	Лыжи детские с креплениями и палками

	 49
	Б. Правила поведения и безопасности.

Ловля и передача мяча.

П/и «Играй, играй, мяч не потеряй»              
  П/и
	 

1
	 
	 
	 

Передача мяча
	 

Мячи баскетбольные

	 50
	Ловля и передача мяча.  «Мяч водящему»   

П/и                                      
	 

1
	 
	 
	 
	Мячи баскетбольные

	 
	                    4 четверть
	  16ч.
	 
	 
	 
	 

	 51
	Б. Правила поведения и безопасности.

Ловля, передача и ведение мяча (индивидуальное);

П/и ««Играй, играй, мяч не потеряй»      

 П/и
	 

1
	 
	 
	 

Ведение мяча
	 

	  52
	 Ловля, передача и ведение мяча (индивидуальное); П/и «Мяч водящему»  

 П/и
	 

1
	 
	 
	 
	Мячи баскетбольные

	  53
	Ловля, передача и ведение мяча (в парах);

П/и «Школа мяча»                                           П/и  
	 

1
	 
	 
	 
	Мячи баскетбольные

	  54
	Б. Приёмы закаливания.

Ловля, передача и ведение мяча (в парах);

П/и «У кого меньше мячей»                          П/и
	 

1
	 
	 
	 
	 

Мячи баскетбольные

	 55
	Ловля, передача, броски мяча, стоя  на месте и в шаге. П/и  «Мяч в корзину»                            П/и
	 

1
	 
	 
	 
	 

Мячи баскетбольные

	 56
	Б. Личная гигиена.

Ловля, передача, броски мяча, стоя  на месте и в шаге. П/и  «Мяч водящему»                            П/и
	 

1
	 
	 
	 
	 

Мячи баскетбольные

	  57
	Метание мяча на заданное расстояние; медленный бег. П/и «Зайцы в огороде»      
  Л/а                                 
	 

1
	 
	 
	 
	 

Мяч малый (мягкий)

	  58
	Б. Признаки правильной ходьбы, бега.

Прыжки через верёвочку; эстафета с бегом на скорость                                                           Л/а                                
	 

1
	 
	 
	 

эстафета
	 

Мат гимнастический

	 59
	Прыжки через верёвочку; П\и «Круговая эстафета»                                                          Л/а                                
	 

1
	 
	 
	 
	Мат гимнастический

	 60
	Б. Закаливание.

Метание мяча на заданное расстояние; эстафета                                          Л/а                                   
	 

1
	 
	 
	 
	Мяч малый (мягкий) лента финишная, флажки стартовые

	 61
	Игры на осанку.

П/и «Метко в цель».                                       Л/а                                 
	 

1
	 
	 
	 
	Скакалка детская

	 62
	Игры. Эстафеты.

П/и «Метко в цель».                                    Л/а                                
	 

1
	 
	 
	 
	Скакалка детская, лента финишная, флажки стартовые.

	 63
	Б. Правила игр.          Подвижные игры народов Севера.

 П/и
	 

1
	 
	 
	 
	Кегли, мячи, обручи.

	 64
	Подвижные игры народов

 Севера. 

П/и
	 

1
	 
	 
	 
	Скакалки, обручи.

	 65
	Б.Правила игр.

Подвижные игры народов Севера.   

П/и
	 

1
	 
	 
	 
	 

Флажки

	66
	Подвижные игры народов Севера.  
П/и
	1
	 
	 
	 
	Кегли, гимна


Для 
характеристики используются следующие символические обозначения:

Б.- беседа

П/и- подвижные игры

Г.- гимнастика с элементами акробатики

Л/а- легкоатлетические упражнения

Л/п- лыжная подготовка

 

 

Раздел «Двигательные умения и навыки»

Обучение стойкам. Стартовые стойки: низкий старт, высокий старт, старт после удара, старт в движении. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом сверху, сбоку, «свечой». Стартовая стойка игрока готовящегося к перебежке (высокий старт). Обучение технике  на месте в целом.

Обучение перемещениям. Шаги; бег (по прямой, зигзагообразный, с изменением направления, спиной вперед); выпад; рывки с остановками; стартовые ускорения; перемещения с мячами.

Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачки, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Передвижение приставными шагами лицом вперед, боком (правым, левым) спиной вперед. Разнообразные прыжки. Остановки. Повороты на месте. Подготовительные упражнения, по технике.

Обучение технике ловле мяча. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками: мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернутся), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой».

Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м) с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х метрах от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х метрах от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спи ной к бросающему мячу, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Обучение технике выполнения передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м), со среднего расстояния (10-З0 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). Вы полнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал). Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной рукой.

Обучение технике осаливания (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням. Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по не подвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням. Осаливание после передачи партнера: в стоящего игрока, в игрока, бегущего к осаливающему, бегущего от осаливающего. Осаливание партнера после того, как осаливающий выполнит: кувырок вперед, стоя спиной к бегущему; с разворотом на 90 градусов, 180 градусов, 360 градусов. Осаливание партнера правой рукой, левой рукой.

Обучение перебежкам. Бег на 30 метров с максимальной скоростью. Бег на 60 метров (первую половину дистанции пробегать с максимальной скоростью, вторую с субмаксимальной скоростью). Бег на 100 метров с разделительным стартом (пробежать 50 метров со средней скоростью, остановиться, развернуться и оставшиеся 50 метров бежать с максимальной скоростью в обратном направлении). Челночный бег 4 человека по 30 метров. Зигзагообразный бег. Бег с изменением: направления движения, ритма движения. Кросс 500 метров. Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из сложных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и т.п.). Бег через барьеры, оббегая по пути различные препятствия (щиты, ямы, стойки и др.). Отработка техники броска и ловли мяча над собой. Передача и прием мяча в парах на месте.

Знакомство с игрой по упрощенным правилам (без ударов битов с метанием мяча рукой).

Фитбол-аэробика. Фитбол-аэробика – аэробика преимущественно партерного характера с использованием специальных резиновых мячей большого размера. Сидя на мяче или опираясь на него различными частями тела, а также опираясь мячом о стенку, можно бесконечно менять исходные положения и выполнять большое количество упражнений, оказывающих изолированное воздействие на различные группы мышц. Эта аэробика забавна, вносит разнообразие в занятия и благотворно воздействует (что доказано медицинскими исследованиями) на состояние спины и позвоночника.

Упражнения: «Хлопок», «Дотянись», «Приседание», «Поворот», «Ноги врозь», «Шаги и прыжки», «Шагают пальцы», «Насос», «Работают ноги», «Посмотри на руку», «Спрячемся», «Высоко».

Предметные результаты освоения содержания

образовательной программы «Будь здоров».
После изучения раздела «Двигательные умения и навыки» учащиеся должны знать:

1. технику броска и ловли мяча (над собой);

2. технику передачи, приема мяча;

1. упрощенные правила.

2.  понятие о ритмической гимнастике;

3. понятие об осанке;

4. понятие о физическом движении.

Должны уметь:

1. выполнять броски и ловлю мяча (над собой);

2. выполнять передачи в парах на месте;

5. играть по упрощенным правилам (без ударов, с метанием).  Правильно выполнять технику движений;

6. не задерживать дыхание во время выполнения упражнений;

7. напрягать только те мышцы, которые участвуют в данном движении;

8. правильно и самостоятельно выполнять комплексы упражнений, предложенные для обучения в данном классе.

