Приложение 2

1 класс

План - график на 1 четверть (1-18 уроки)

№
 содержание / номера уроков
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18

 
дата
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
месяц
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.
Основы знаний
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Правила поведения в спортзале
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.
Строевые упражнения
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Основная стойка "Смирно!"
о
о
с
с
с
с
с
с
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Построение в колонну, шеренгу
о
о
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

3.
Общеразвивающие упаржнения
 
 
 
 
о
о
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

4.
Ходьба и бег
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ходьба на носках
о
 
 
о
 
 
*
 
 
*
 
 
*
 
 
*
 
 

 
ходьба пригнувшись в приседе
 
о
 
 
о
 
 
*
 
 
*
 
 
*
 
 
*
 

 
ходьба на пятках вперед и назад
 
 
о
о
 
о
 
 
*
 
 
*
 
 
*
 
 
*

 
медленный бег 800 - 1000 м 
о
о
о
с
с
с
с
с
с
*
*
*
*
*
*
*
*
*

 
бег 30 метров с произвольного старта
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
медленный бег до 4 минут
 
1
1
2
2
3
3
4
4
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.
прыжки и прыжковые упражнения
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
прыжки на двух ногах на месте
о
 
о
 
о
 
с
 
с
 
с
 
с
 
с
 
с
 

 
прыжки с продвижением вперёд
о
с
с
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
поочерёдно на правой и левой ноге
 
 
 
о
 
о
 
с
 
с
 
с
 
с
 
с
 
с

 
прыжки в длину с места
о
с
с
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.
метание малого мяча
 
 
 
 
о
с
с
с
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7.
Баскетбол
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
стойка баскетболиста
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 передвижение в стойке
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о
о
с
с
с
с
с
с
у

 
ловля и передача мяча в парах
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о
о
с
с
с
с
с
с
у

 
передача мяча двумя руками от груди
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о
с
с
 
 
 

 
передача мяча одной от плеча
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о
с
с

8.
ведение мяча на месте и вдвижении
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о
с
с
с
с
с
с
с
с

 
Подвижные игры
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"К своим флажкам"
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"Класс, "Смирно!"
 
 
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"Запрещенное движение"
 
 
 
 
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"Два Мороза"
 
 
 
 
 
 
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"Зайцы в огороде"
 
 
 
 
 
 
 
 
*
*
 
 
 
 
 
 
 
 

 
"Попрыгунчики - воробушки"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*
*
 
 
 
 
 
 

 
"У ребят порядок строгий"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*
*
 
 
 
 

9.
Различные варианты салок
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
*
*
*
*

 
Контрольные тесты
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
бег 30 метров 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
прыжки в длину с места
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
челночный бег 3х10
 
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
шестиминутный бег
 
 
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
наклон туловища вперёд
 
 
 
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
подтягивание 
 
 
 
 
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
полоса препятствий
 
 
 
 
 
 
 
 
у
 
 
 
 
 
 
 
у
 

Приложение 1

                    Утверждаю:

                                          Завуч:

Годовой план 

распределения программного материала по урокам для 1- 4 классов

классы
1
2
3
4

Разделы и темы
Количество учебных часов

1. Знания о физической культуре
В процессе уроков

2. Общая физическая подготовка

Гимнастика с элементами акробатики
14
14
14
14

Лёгкая атлетика
16
18
18
18

Лыжные гонки
12
12
12
12

3. Специальная подготовка

Подвижные игры с элементами спортивных игр (баскетбол и волейбол)

24
24
24
24







Итого 
66
68
68
68

Приложение 3.

Тематическое планирование 1 класс 

1 четверть (1 - 18 уроки, лёгкая атлетика - 9 часов, баскетбол - 9 часов)

ч\у
урок № 1. дата
урок № 2. дата
урок № 3. дата
урок № 4. дата

Тема 
Правила ТБ 
Техника выполнения
Совершенствование 
Соверш. навыков бега


Правила поведения 
прыжков в длину
навыков бега
Бег 30 метров

Подготов.
1. Построение
1. Построение
1. Построение
1. Построение


2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи


3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка


4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.

Основная
1.Правила ТБ 
1.Техника выполнения
1.Совершенствование 
1.Соверш. навыков бега


2.Правила поведения
прыжков в длину
навыков бега
Бег 30 метров


3Обучение бегу и ходьбе
2.Строевые упражнения
2.Строевые упражнения
2.Строевые упражнения


4.Строевые упражнения
3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег


5.Обучение прыжкам в д
4.Развитие силы, быстр,
4.Развитие силы, быстр,
4.Развитие силы, быстр,


6.учить бегу на скорость
выносливости.
выносливости.
выносливости.


30 метров
5.Подвижные игры.
5.Подвижные игры.
5.Подвижные игры.

Заключительная
1.Построение
1.Построение
1.Построение
1.Построение


2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока


3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения


 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление


4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание

ч\у
урок № 5. дата
урок № 6. дата
урок № 7. дата
урок № 8. дата

Тема
Совершенствование тех- 
Бег с ускорением и
Бег 30 метров 
Бег 1000 м


ники прыжков и бега.
прыжки в длину
на результат
Метание мяча

Подготов.
1. Построение
1. Построение
1. Построение
1. Построение


2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи


3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка
3.Кроссовая подготовка


4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.

Основная
1.Соверш. техники 
1.Бег с ускорением и
1.Бег 30 метров 
1.Бег 1000 м


прыжков и бега.
прыжки в длину
на результат
Метание мяча


2.Строевые упражнения
2.Строевые упражнения
2.Строевые упражнения
2.Строевые упражнения


3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег


4.Развитие силы, быстр,
4.Развитие силы, быстр,
4.Развитие силы, быстр,
4.Развитие силы, быстр,


выносливости.
выносливости.
выносливости.
выносливости.


5.Подвижные игры.
5.Подвижные игры.
5.Подвижные игры.
5.Подвижные игры.

Заключительная
1.Построение
1.Построение
1.Построение
1.Построение


2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока


3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения


 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление


4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание

ч\у
урок № 9. дата
урок № 10. дата
урок № 11. дата
урок № 12.  дата

Тема
Бег 6 минут. 
Баскетбол. Правила БТ
Обучение ловле и
Ловля и броски


Метание мяча
Стойка баскетболиста
броскам мяча в парах
мяча в парах.

Подготов.
1. Построение
1. Построение
1. Построение
1. Построение


2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи


3.Кроссовая подготовка
3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег


4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.

Основная
1.Бег 6 минут. 
1.Баскетбол.ПравилаБ
1.Оучение ловле и
1.Ловля и броски


Метание мяча
Стойка баскетболиста
броскам мяча в парах
мяча в парах.


2.Строевые упражнения
2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке


3.Медленный бег
3.Ловля мяча
3.Ловля мяча
3.Ловля мяча


4.Метание мяча
4.Ведение мяча
4.Ведение мяча
4.Ведение мяча


5.6-ти мин бег
5.Передачи мяча
5.Передачи мяча
5.Передачи мяча


6.Развитие силы, быстр,
6.Развитие силы, быст-
6.Развитие силы, быст-
6.Развитие силы, быст-


выносливости.
роты, выносливости.
роты, выносливости.
роты, выносливости.


7.Подвижные игры.
7.Подвижные игры.
7.Подвижные игры.
7.Подвижные игры.

Заключительная
1.Построение
1.Построение
1.Построение
1.Построение


2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока


3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения


 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление


4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание

ч\у
урок № 13. дата
урок № 14. дата
урок № 15. дата
урок № 16. дата

Тема
Обучение ведению
Ведение мяча
Ловля и передача  
Соверш. Ловли и пере-


 мяча
правой и левой рукой
мяча в парах
дач мяча в парах

Подготов.
1. Построение
1. Построение
1. Построение
1. Построение


2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи
2.Задачи


3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег
3.Медленный бег


4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.

Основная
1.Обучение ведению
1.Ведение мяча
1.Ловля и передача  
1.Соверш. Ловли и пере-


 мяча
правой и левой рукой
мяча в парах
дач мяча в парах


2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке


3.Ловля мяча
3.Ловля мяча
3.Ловля мяча
3.Ловля мяча


4.Ведение мяча
4.Ведение мяча
4.Ведение мяча
4.Ведение мяча


5.Передачи мяча
5.Передачи мяча
5.Передачи мяча
5.Передачи мяча


6.Подвижные игры
6.Подвижные игры
6.Подвижные игры
6.Подвижные игры

Заключит.
1.Построение
1.Построение
1.Построение
1.Построение


2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока
2.Итоги урока


3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения
3.Упражнения


 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление
 на восстановление


4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание
4.Домашнее задание

ч\у
урок № 17. дата
урок № 18. дата

Тема
Совершенствование
Контрольные 


ловли и передач мяча
нормативы

Подготов.
1. Построение
1. Построение


2.Задачи
2.Задачи


3.Медленный бег
3.Медленный бег


4.ОРУ. ОФП.
4.ОРУ. ОФП.

Основная
1.Совершенствование
1. Контрольные 


ловли и передач мяча
нормативы


2.Передвижения в стойке
2.Передвижения в стойке


3.Ловля мяча
3.Ловля мяча


4.Ведение мяча
4.Ведение мяча


5.Передачи мяча
5.Передачи мяча


6.Подвижные игры
6.Подвижные игры

Заключител.
1.Построение
1.Построение


2.Итоги урока
2.Итоги урока


4.Домашнее задание
4.Домашнее задание

[image: image1.png]



