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1.	Пояснительная записка.
	     

Данная программа имеет спортивно- оздоровительную направленность развития личности .ОФП  в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника  и направлена на развитие творчества , воображения , внимания, воспитания инициативности , самостоятельности действий , выработку правил умения выполнять правила общественного порядка.
Актуальность. Проблема базовой  подготовки школьников младших классов представляет в настоящее время особый интерес в связи с выраженными изменениями социальных ,экологических и экономических условий жизни     детей , влияющих на морфофункциональные развитие молодого поколения , отсюда не правильная осанка ,плоскостопие , недоразвитость отдельных групп мышц ,в последствии не редко приводящие к различным заболевания.      

Программа направлена на достижение следующих  целей : 

      •    укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому       
            развитию  и всесторонней физической подготовленности учащихся;  
1. развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности;
1. овладение общеразвивающими  физическими упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;
1. воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности.

Задачи программы:

1. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
1. овладение школой движений;
1. развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
1. формирование первоначальных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;
1. выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
1. приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
1. 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.
Методика. Говоря об особенностях обучения движениям , развития физических способностей в младшем школьном возрасте ,следует выделить проблему оптимального соотношения методов стандартно-повторного и вариативного(переменного)упражнения . По мере того как школьники начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия ,метод стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного упражнения ,который должен сочетаться с широким применением игрового и доступного соревновательного метода.
На занятиях ОФП целесообразно опираться на межпредметные связи с природоведением ,математикой, музыкально- ритмическим             воспитанием , изобразительным  искусством.
Младший школьный возраст(7-10 лет) благоприятен для всех координационных и кондиционных  способностей. Однако особое внимание следует уделять всестороннему развитию координационных ,скоростных , скоростно- силовых способностей,  выносливости к умеренным нагрузкам.
ОФП проводиться в 1 классе (66 часов), в 2 классе (68часов), в 3 классе(68 часов),в 4 классе(68 часов).Срок реализации программы -4 года.
Режим занятий: 2 часа в неделю. Занятия по ОФП проводятся в основном на открытом воздухе. Школьники занимаются в спортивной одежде и обуви в соответствии  погодным условиям.
Ожидаемые результаты и способы их проверки. Оздоровление молодого поколения, развитие жизненно важных физических качеств :  быстроты ,силы, координации движений ,гибкости , ловкости. Контроль будет проводиться в виде тестовых упражнений один раз в четверть(см.содержание программы).





 



                            2.   Учебно-тематический план	
	№п.п.

	




Наименование разделов и тем.




	Всего,часов
	
	Дата
	Примечание

	
	
	
	Внеаудиторные
	Характеристика деятельности обучающихся
	Аудиторные
	
	

	
	1 класс
	
	
	
	
	
	

	
	Раздел 1.Лёгкоатлетические упражнения и подвижные игры
	16
	16
	
	-
	
	

	1
	Вводный инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	
	
	Соблюдать правила Т.Б.
	
	
	

	2
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	3
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	4
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	5
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	6
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	7
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	8
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	9
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	10
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	11
	КУ в парах №1. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	12
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	13
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	14
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	15
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	16
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	17
	Раздел 2.Гимнастика с элементами акробатики.                              Вводный. Комплекс упражнений с мячом №3. Развитие гибкости.
	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	18
	КУ в парах №1. Обучение т. в. акробатических упражнений.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	19
	Комплекс игровых упражнений №4.С. навыков лазания. Развитие гибкости.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	20
	Комплекс упражнений с мячом №3.Обучение т. акр. упражнений.   Развитие равновесия.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	21
	КУ в парах №1. З. т. выполнения акр. упражнений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	22
	Комплекс игровых упражнений №4.Произвольное лазание по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	23
	Комплекс упражнений с мячом №3.Учёт т. акр-х упр-й.    Сов-е т. лазания по канату.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	24
	КУ в парах №1. Отработка навыка лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	25
	Комплекс игровых упражнений №4.Обучение висам.  С.т. лазания. КПД.
	
	
	КПД. Измерять свои результаты
	
	
	

	26
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	27
	КУ в парах №1. Учёт    т. лазания.  Выполнение висов и упоров.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	28
	Комплекс игровых упражнений №4.Упражнения в равновесии. Учёт по прыжкам  в длину с места.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	29
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка акр-х упр-й. Фор-е навыков лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	30
	КУ в парах №1. Сов-е навыков вып-я  акр-х упр-й.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	31
	Раздел 3.Лыжная подготовка .                Вводный . Ознакомление с  техникой передвижения на лыжах.
	22
	22
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	32
	О. с т. ступающего  шага.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	33
	Совершенствование т. передвижения на лыжах ступ. шагом.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	34-35
	С. т. передвижения на лыжах
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	36
	С. т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	37
	О с т. подъемов и спусков со склонов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	38
	Учёт по технике скольжения без палок.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	39
	Закрепление т. подъёмов и   спусков.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	40
	Учёт по т. подъёма и спуска. С. т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	41
	КПД.
	
	
	КПД. Измерять свои результаты
	
	
	

	42
	Контроль прохождения дистанции на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	43
	С. т. спусков и подъёмов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	44
	Закрепление т. выполнения подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	45
	Соревнования на дистанции 500 метров
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	46
	Закрепление т. выполнения подъёмов и спусков.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	48
	Контрольный  забег на дистанцию  500 м.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	49
	Отр-ка т. скользящего шага.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	50
	Прохождение дистанции до1 км.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	51
	Отработка т. поворотов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	52
	Отработка т. спусков и подъёмов
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	53
	Сов-е т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	54
	Учёт по т. подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	55
	Раздел 4. Легкоатлетические упражнения и подвижные игры. Инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	56
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	57
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	58
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	59
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	60
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	61
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	62
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	63
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	64
	КУ впарах №1. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	65
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты .Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	66
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2 класс.
	
	
	
	
	
	

	
	Раздел 1.Лёгкоатлетические упражнения и подвижные игры
	16
	16
	
	-
	
	

	1
	Вводный инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	
	
	Соблюдать правила Т.Б.
	
	
	

	2
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	3
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	4
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	5
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	6
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	7
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	8
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	9
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	10
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	11
	КУ в парах №1. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	12
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	13
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	14
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	15
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	16
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	17
	Раздел 2.Гимнастика с элементами акробатики.                              Вводный. Комплекс упражнений с мячом №3. Развитие гибкости.
	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	18
	КУ в парах №1. Обучение т. в. акробатических упражнений.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	19
	Комплекс игровых упражнений №4.С. навыков лазания. Развитие гибкости.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	20
	Комплекс упражнений с мячом №3.Обучение т. акр. упражнений.   Развитие равновесия.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	21
	КУ в парах №1. З. т. выполнения акр. упражнений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	22
	Комплекс игровых упражнений №4.Произвольное лазание по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	23
	Комплекс упражнений с мячом №3.Учёт т. акр-х  упр-й.    Сов-е т. лазания по канату.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	24
	КУ в парах №1. Отработка навыка лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	25
	Комплекс игровых упражнений №4.Обучение висам.  С.т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	26
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	27
	КУ в парах №1. Учёт    т. лазания.  Выполнение висов и упоров.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	28
	Комплекс игровых упражнений №4.Упражнения в равновесии. Учёт по прыжкам  в длину с места.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	29
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка акр-х упр-й. Фор-е навыков лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	30
	КУ в парах №1. Сов-е навыков вып-я  акр-х упр-й.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	31
	Раздел3.Лыжная подготовка.                Вводный  . Озн-е с тех-й  передвижения на лыжах.
	24
	24
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	32
	Ознакомление с т. скользящего шага.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	33
	Отработка т. скользящего шага .
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	34-35
	Сов-е скользящего шага без палок.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	36
	Форм-е навыков ходьбы на лыжах.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	37
	Подъём и спуск на  лыжах со склона.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	38
	Отработка т. подъёма и спуска  со склона.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	39
	Контроль вып-я спусков и подъёмов со склона. Лыжный кросс на 250м.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	40
	Зак-е техники передвижения на лыжах.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	41
	Сов-е т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	42
	Учёт по т. подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	43
	Контроль  прохождения дистанции 500 м.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	44
	Развитие выносливости  при  ходьбе и беге на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	45
	Разучивание  попеременного хода
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	46-47
	 Закр- т. попер. хода
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	48
	Сов-е поперем. хода
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	49
	Учёт поперем. хода
	
	
	
	
	
	

	50
	Закреп-е т.подъёмов и спусков.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	51
	Сов-е т. подъёмов и спусков
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	52
	Учёт т. подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	53
	Отработка навыков в подъёмах и спусках.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	54
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	55
	Раздел 4. Легкоатлетические упражнения и подвижные игры. Инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	56
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	57
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	58
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	59
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	60
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	61
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	62
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	63
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	64
	КУ впарах №1. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	65
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты .Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	66
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	67
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты.  Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	68
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	
	





	
	
	
	
	
	

	
	3 класс.
	
	
	
	
	
	

	
	Раздел 1.Лёгкоатлетические упражнения и подвижные игры
	16
	16
	
	-
	
	

	1
	Вводный инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	
	
	Соблюдать правила Т.Б.
	
	
	

	2
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	3
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	4
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	5
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	6
	КУ впарах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	7
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств.Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	8
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты.Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	9
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	10
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	11
	КУ в парах №1. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	12
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	13
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	14
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	15
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	16
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	17
	Раздел 2.Гимнастика с элементами акробатики.                              Вводный. Комплекс упражнений с мячом №3. Развитие гибкости.
	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	18
	КУ в парах №1. Обучение т. в. акробатических упражнений.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	19
	Комплекс игровых упражнений №4.С. навыков лазания. Развитие гибкости.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	20
	Комплекс упражнений с мячом №3.Обучение т. акр. упражнений.   Развитие равновесия.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	21
	КУ в парах №1. З. т. выполнения акр. упражнений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	22
	Комплекс игровых упражнений №4.Произвольное лазание по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	23
	Комплекс упражнений с мячом №3.Учёт т. акр-х упр-й.    Сов-е т. лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	24
	КУ в парах №1. Отработка навыка лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	25
	Комплекс игровых упражнений №4.Обучение висам.  С.т. лазания.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	26
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	27
	КУ в парах №1. Учёт    т. лазания.  Выполнение висов и упоров.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	28
	Комплекс игровых упражнений №4.Упражнения в равновесии. Учёт по прыжкам  в длину с места.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	29
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка акр-х упр-й. Фор-е навыков лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	30
	КУ в парах №1. Сов-е навыков вып-я  акр-х упр-й.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	31
	Раздел 3. Лыжная подготовка.              Вводный. Ознакомление с  техникой передвижения на лыжах.
	24
	24
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	32
	Сов-е скользящего  шага.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	33
	Учёт по т. вып-я скользящего шага без палок.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	34-35
	Отработка навыков в подъёмах и спусках.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	36
	Учёт  по технике подёма на склон.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	37
	Форм-е навыков ходьбы на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	38
	Закр-е т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	39
	Сов-е т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	40
	Сов-е т. скольжения.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	41
	Т. передвижения скользящим  перемен-м  двухшажным ходом без палок.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	42
	Т. выполнения подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	43
	Сов-е т. скольжения без палок.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	44
	Учёт умений  по технике подъёмов и спусков.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	45
	Контрольный забег на дистанцию 1000м.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	46-47
	.Отраб-ка т. скользящего шага.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	48
	Закр-е т. скользящего шага
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	49
	Сов-е т. скольз. шага
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	50
	Учёт т. скользящего шага.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	51
	Подготовка к кроссу
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	52
	 Учёт в лыжных гонках.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	53
	Техника подъёма  «ПОЛУЁЛОЧКОЙ» И»» ЛЕСЕНКОЙ».
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	54
	Учёт по т. подъёмов и спусков.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	55
	Раздел 4. Легкоатлетические упражнения и подвижные игры. Инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	56
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	57
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	58
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	59
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	60
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	61
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	62
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	63
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	64
	КУ впарах №1. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	65
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты .Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	66
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	67
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты.  Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	68
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	
	

4 класс.
	
	
	
	
	
	

	
	Раздел 1.Лёгкоатлетические упражнения и подвижные игры
	16
	16
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	1
	Вводный инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	2
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	3
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	4
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	5
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	6
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Выявлять характерные ошибки
	
	
	

	7
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	8
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	9
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	10
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	11
	КУ в парах №1. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	12
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	13
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	14
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	15
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	16
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	17
	Раздел 2.Гимнастика с элементами акробатики.                              Вводный. Комплекс упражнений с мячом №3. Развитие гибкости.
	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	18
	КУ в парах №1. Обучение т. в. акробатических упражнений.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	19
	Комплекс игровых упражнений №4.С. навыков лазания. Развитие гибкости.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	20
	Комплекс упражнений с мячом №3.Обучение т. акр. упражнений.   Развитие равновесия.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	21
	КУ в парах №1. З. т. выполнения акр. упражнений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	22
	Комплекс игровых упражнений №4.Произвольное лазание по канату.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	23
	Комплекс упражнений с мячом №3.Учёт т. акр-х упр-й.    Сов-е т. лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	24
	КУ в парах №1. Отработка навыка лазания по канату. КПД.
	
	
	КПД. Измерять свои результаты
	
	
	

	25
	Комплекс игровых упражнений №4.Обучение висам.  С.т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	26
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка т. лазания.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	27
	КУ в парах №1. Учёт    т. лазания.  Выполнение висов и упоров.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	28
	Комплекс игровых упражнений №4.Упражнения в равновесии. Учёт по прыжкам  в длину с места.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	29
	Комплекс упражнений с мячом №3.Отработка акр-х упр-й. Фор-е навыков лазания по канату.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	30
	КУ в парах №1. Сов-е навыков вып-я  акр-х упр-й.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	31
	Раздел 4. Лыжная подготовка. Прохождение дистанции 1 км попеременным двухшажным ходом.
	24
	24
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	32
	Учёт навыков спуска со склона . Преодоление дистанции 1500 м со скоростью.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	33
	Попеременный двухшажный ход с палками.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	34-35
	Одновременный  двухшажный ход.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	36
	Сов-е т. попеременного и одновременного двухшажных ходов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	37
	Сов-е т.  попеременного и одновременного двухшажных ходов.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	38
	Техника подъёма  «ПОЛУЁЛОЧКОЙ» И»» ЛЕСЕНКОЙ».
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	39
	Сов-е т. передвижения   на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	40
	Сов-е т. передвижения  на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	41
	Развитие  выносливости- ходьба на лыжах по пересечённй местности.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	42
	Сов-е т. передвижения на лыжах.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	43
	СОРЕВНОВАНИЯ НА ДИСТАНЦИИ   1КМ  С РАЗДЕЛЬНЫМ СТАРТОМ.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	44
	Разучивание т. торможений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	45
	Закр-е т. торможений.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	46-47
	Сов-е т.  торможений плугом и упором
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	48
	Учёт т. торможений.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	49
	Отработка т. спусков и подъёмов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	50
	Закр-е т. спусков и подъёмов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	51
	Сов-е т. спусков и подъёмов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	52
	  Учёт т. спусков и подъёмов.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	53
	Учёт навыков спуска со склона . Преодоление дистанции 1500 м со скоростью.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	54
	Попеременный  двухшажный  ход с палками.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	55
	Раздел 4. Легкоатлетические упражнения и подвижные игры. Инструктаж по правилам техники безопасности на занятиях. КУ в движении №2.Игры для развития силовых  качеств. Кроссовая подготовка.

	14
	14
	Соблюдать правила Т.Б.
	-
	
	

	56
	КУ №1 в парах. Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Измерять ЧСС
	
	
	

	57
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	58
	КПД.
	
	
	Измерять свои результаты
	
	
	

	
	Комплекс упражнений №4.КУ для развития быстроты№5. Кроссовая подготовка.
	
	
	Составлять   
КУ
	
	
	

	59
	КУ в парах №1. ИГРЫ ДЛЯ РАЗВИТИЯ быстроты . Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	60
	Комплекс в движении № 2.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Описывать технику упражнений
	
	
	

	61
	Комплекс игровых упражнений №4.Игровые упражнения для развития быстроты. Кроссовая подготовка
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	62
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	63
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития быстроты. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	64
	КУ впарах №1. Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	65
	Комплекс упражнений с мячом №3.Игры для развития быстроты .Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	66
	Комплекс игровых упражнений №4.Игры для развития силовых качеств. Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	67
	КУ в парах №1. Игры для развития быстроты.  Кроссовая подготовка.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	

	68
	Комплекс в движении №2. Игры для развития силовых качеств.
	
	
	Осваивать
технику  упражнений
	
	
	



3. Содержание программы: 

Варианты подготовительной части занятий.
1.КУ в парах №1 ( легкий бег с препятствиями ,упр-я на сопротивление, прыжки)
2. КУ в движении №2(ходьба с выпадами ,поворотами корпуса,прыжки в приседе , подскоки, легкий бег с заданиями)
3 .КУ с мячом №3(наклоны ,повороты ,броски и ловля мяча)
4. КУ №4(игровые упражнения, «Смена мест» , Колдунчики).                                             

Варианты основной части занятий.
КУ  для развития быстроты № 1(бег с высоким подниманием  бедра , приставными шагами , спиной вперед , из различных стартовых положений).
КУ для развития быстроты №2(бег в упоре о стенку, многоскоки , бег по разметке).
 Игровые упражнения для развития быстроты( Гонка за лидером , Кто быстрей, прыжки наперегонки ,эстафеты)
Игры для развития быстроты (Кто быстрей, Невод ,Перестрелки).
КУ для развития силы№1(Отжимание ,выпрыгивание вверх из приседа, смешанные упоры ,ножницы ,мост).
КУ для развития силы №2(отжимание в упоре, прыжки в приседе, прыжки с подтягиванием коленей)
КУ для развития силы №3(прыжки через скакалку, прыжки в длины с места , прыжки в длину с разбега, прыжки по разметке)
КУ для развития силы №4(прыжки на одной ноге, отжимание,ходьба с выпадами, смешанные упоры)
КУ№5 с баскетбольными  и волейбольными мячами(броски и ловля мяча , приём и передача мяча ,подбрасывание из различных положений туловища и ловля мяча)
Игровые  упражнения для развития силовых качеств ,упражнений для развития силы( перетягивание  каната, вырывание мяча,  силовые  подвижные игры , прыжки по разметке)
Игры для развития силовых качеств (эстафеты прыгунов, конкурсы прыгунов, подвижные игры)                                                                                                              
Кроссовая подготовка (медленный бег , бег  с ускорениями)
Карточка достижений (сгибание и разгибание рук в упоре, поднимание туловища из положения лежа, выпрыгивание из приседа, приседания с мячом ,запрыгивание на скамейку)
                                                                       
 РАЗДЕЛ 1.Легкоатлетические упражнения и подвижные игры.
Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве.
I-II классы. «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки».
III-IV классы. «Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты», игры из I-II классов.
Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве.
I-II классы. «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры».
III-IV классы. «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка».
Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей.
I-II классы. «Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель».
III-IV классы. Все игры из I-II классов.
Освоение элементарных умений в ловле, бросках, передачах и ведении мяча.
I класс. Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге.
II класс. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом).
III класс. 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 в гандболе и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе.
IV класс. Игры для III класса. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски по воротам с 3-4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе.
Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча, развитие способностей к реакции, ориентированию в пространстве.
I-II классы. «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч».
III-IV классы. «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», игры с ведением мяча.
Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями.
I-II классы. При соответствующей игровой подготовке игры, рекомендованные для III и IV классов.
III-IV классы. «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-баскетбол, мини-гандбол, варианты игры в футбол.
Знания о физической культуре. I-IV классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения и безопасности.
Самостоятельные занятия. I-IV классы. Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами.
Освоение строевых упражнений.
I класс. Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!».
II класс. Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение в колонну по одному из колонны по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага, разомкнись!».
III класс. Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, змейкой.
IV класс. Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю;
повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки.

I-II классы. Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности.
III-IV классы. Совершенствование в уже освоенных упражнениях.
Знания о физической культуре.
I-IV классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание.
Самостоятельные занятия.
I-IV классы. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, акробатические упражнения на равновесие, танцевальные упражнения.

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей.
I-II классы. Обычная ходьба, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы, с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам.
III-IV классы. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание различных видов ходьбы, с коллективным подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 3-4 препятствий.
Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей.
I-II классы. Обычный бег, бег с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.); по размеченным участкам дорожки; челночный бег 3x5, 3 х 10 м; эстафеты с бегом на скорость.
III-IV классы. То же, что в I-II классах. Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком вперед, с захлестыванием голени назад.
Совершенствование навыков бега и развитие выносливости.
I класс. Равномерный, медленный до3 мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 
II класс. Равномерный, медленный до 4 мин. Кросс по слабопересеченной местности до 1 км.
III класс. Равномерный, медленный до 5 мин. Кросс по слабопересеченной местности 1 км.
IV класс. Равномерный, медленный до 6-8 мин. Кросс 1 км.
Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей.
I-II классы. Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5-15 м).
I класс. Бег с ускорением от 10 до 15 м. Соревнования в беге до 30 м.
II класс. Бег с ускорением от 15 до 20 м. Соревнования в беге до 30 м.
III-IV классы. «Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м). Бег в коридорчике 30-40 см из различных и.п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы, из различных исходных положений.
III класс. Бег с ускорением от 20 до 30 м. Соревнование в беге до 30 м.
IV класс. Бег с ускорением от 30 до 60 м. Соревнование в беге до 60 м.
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
I класс. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; с продвижением вперед на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги; с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, веревочку (высота 30-40 см) с 3-4 шагов; через длинную неподвижную и качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на одной ноге.
II класс. На одной и двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70 см, с высоты до 40 см, в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных предметов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку многоразовые (до 8 прыжков).
III класс. На одной и двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места, стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полета; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места.
IV класс. На одной и двух ногах на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60-110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы на точность приземления; с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120° и с точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной).
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
I класс. Игры с прыжками, с использованием скакалки.
II класс. Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения и т.п., в парах. Преодоление естественных препятствий.
III класс. Эстафеты с прыжками на одной (до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера.
IV класс. То же, что в III классе. 
Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
I класс. Метание малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 х 2 м) с расстояния 3-4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания на дальность.
Раздел 2.Гимнастика с элементами акробатики.
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, силовых способностей и гибкости.
I-II классы. Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг), обручем, флажками.
III-IV классы. Совершенствование в упражнениях, освоенных в I-II классах.
Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей.
I класс. Группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.
II класс. Кувырок вперед; стойка на лопатках, согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев; кувырок в сторону.
III класс. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперед; стойка на лопатках; из положения лежа на спине мост. Комбинация из освоенных элементов.
IV класс. Кувырок назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом в стойку на лопатках; мосте помощью и самостоятельно. Комбинация из освоенных элементов.
Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей.
I-II классы. Висы и упоры — упражнение в висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и упоре (на коне, бревне, гимнастической скамейке).
III класс. Совершенствование освоенных во II классе умений и навыков. Комбинации из пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке. Комбинации из пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.
IV класс. Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе. Комбинации из пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке.
Освоение навыков лазания и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильной осанки.
I класс. Лазание по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку.
II класс. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и
лежа на животе, подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазание по канату.
III класс. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня.
IVкласс. Лазание по канату в три приема; перелезание через препятствия.
Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей.
I класс. Перелезание через гимнастического коня.
II-III классы. Совершенствование в освоенных ранее упражнениях.
IV класс. Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук.
Освоение навыков равновесия.
I класс. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба
по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке
гимнастической скамейки.
II класс. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на
одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание
через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки.
III класс. Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 м); повороты на
носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед.
IV класс. Ходьба по бревну большими шагами с выпадами; ходьба на носках; повороты
на 90 и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, левом).
Освоение строевых упражнений.
I класс. Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на поднятые руки в стороны; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!».
II класс. Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение в колонну по одному из колонны по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага, разомкнись!».
III класс. Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, змейкой.
IV класс. Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю;
повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом.
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также правильной осанки.
I-II классы. Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений ног, туловища с одноименными и разноименными движениями рук. Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности.
III-IV классы. Совершенствование в уже освоенных упражнениях.
Знания о физической культуре.
I-IV классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание.
Самостоятельные занятия.
I-IV классы. Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, упражнения на снарядах, акробатические упражнения на равновесие, танцевальные упражнения.
Раздел 3. Лыжная подготовка
Освоение техники лыжных ходов.
I класс. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъемы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км.
II класс. Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км.
III класс. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъем лесенкой. Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью.
IV класс. Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием в движении. Подъем лесенкой и елочкой. Прохождение дистанции до 2,5 км.
Знания о физической культуре.
I-IV классы. Основные требования к одежде и обуви во время занятий лыжной подготовкой, значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности.

4.Предпологаемые результаты реализации программы. 

Воспитательные результаты внеурочной спортивно- оздоровительной деятельности  школьников(ОФП) распределяется по трем уровням.
1.Результаты первого уровня: приобретение школьниками знаний о правилах  ведения здорового образа  жизни, об основных нормах гигиены , о технике безопасности на занятиях ,о принятых  в обществе нормах отношения к людям, об ответственности  за поступки, о неразрывной связи внутреннего мира человека и его окружения.
2.Результаты второго уровня: развитие ценностных отношений школьника к своему здоровью и здоровью окружающих его людей , к спорту и физкультуре.
3.Результаты третьего уровня: приобретение школьником опыта актуализации спортивно-оздоровительной деятельности в социальном пространстве ; опыта заботы о младших ,опыта самообслуживания,  самооздоровления  и самосовершенствования ,опыта самоорганизации и организации совместной  деятельности с другими школьниками ;опыта управления другими людьми и принятия на себя ответственности за здоровье и благополучия других.

5. Формы и виды контроля:

1.Карточка достижений школьника (тестовые упражнения).Проводится один раз в четверть.
2.Соревнования по лыжным гонкам ,подвижным играм.
3.Личные конкурсы.

  6. Методические рекомендации.

ОФП ставит целью не только повышение уровня физической         подготовленности ,но решает и более фундаментальные задачи: обучение и практическое применение принципов и способов эффективного и физиологически оправданного выполнения простейших двигательных действий   ( как правильно ходить, бегать с точки зрения оптимальной работы суставов и позвоночника , снятия излишнего мышечного напряжения и т.д.)
Важно:
- не допускать монотонности;
-не допускать утомления;
-к упражнениям следует относиться не только как к техническим действиям ,но и как средству мобилизации внимания ,точности действий и корректности взаимодействий с товарищами , что особенно важно в процессе гуманистического воспитания.
Комплексы  ОРУ признаны вырабатывать эстетический вкус и творческие способности. Для этого нужно предложить каждому ученику самостоятельно подготовить комплекс (любой длительности) и продемонстрировать его на любом техническом уровне под музыку. Важно ,чтобы при составлении комплексов  ОРУ использовался принцип доступности освоения и простоты запоминания.
При самостоятельном составлении комплексов  школьники должны следовать определённой логики:
-элементы должны плавно переходить одно в другое
-сложные элементы должны чередоваться с простыми
-набор и сочетание должны быть разнообразными
- стремиться качества исполнения
При похождения всех разделов по ОФП занятия должны быть построены по принципу «от каждого- по способностям».Такой подход призван повышать мотивацию школьников к занятиям  ,к следованию ЗОЖ, к поддержания и сохранению здоровья.

7.Описание материально- технического обеспечения образовательного процесса.

Наименование объектов и средств	Кол-во
материально- технического  обеспечения

8.Библиотечный фонд 
-Учебник по «Физической культуре в 1-4классах» В.И.Лях	1
-Богданов Г.П., Утёнов О.У. Система внеурочных занятий со	1
школьниками оздоровительной  физкультурой ,спортом,
туризмом.
-Богданов В.П. Будьте здоровы: Оздоровительная физкультура:          1 методическое пособие
-Учебник по физической культуре.1-4кл.Ковалько.	1
-Подвижные игры.  Былеева.	1
- Акробатические упражнения. Гусак.	1
-Уроки  лыжной подготовки в1-4 классах.В.И.Лях.	1
- Мой друг – физкультура. В.И.Лях.	1
-Комплексная программа по физическому воспитанию	1
1-11 классы В.И.Лях. Зданевич.
 

9.Печатные пособия
-Программы и нормативные документы	1
-Инструкция по охране труда при занятиях  в спортивном	1
зале 
-Инструкция по охране труда при занятиях лыжной                                   1           подготовкой

10.Технические средства обучения
-гимнастические маты	15
-гимнастические обручи	15
-волейбольные мячи	15
-баскетбольные мячи	15
-теннисные мячи	5
-скакалки	15
-комплект лыжного инвентаря	15
-стойки для прыжков	2
-гимн. скамейки	2
-секундометр	1
-манишки	8
-гимн. канат	1
-гимнастическое бревно	1






                                                                                                                                                 





 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             











image1.emf

