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Поурочное планирование
	
физическая культура
 (Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина)


	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во
часов

	1
	Физическая культура. Знакомство с предметом. Значимость физической культуры в жизни человека. Правила поведения на уроке физической культуры.
	1

	2
	Из истории физической культуры. История появления физических упражнений. Важность физической культуры в развитии человечества.
	1

	3
	Физические упражнения. Физические упражнения и их влияние на физическое развитие человека.
	1

	4
	Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств; проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня.
	1

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической
подготовленностью. Составление таблицы с основными физиологическими показателями (рост, вес, объём груди, окружность головы и др.).
	1

	6
	Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Соблюдение правил в игре.
	1

	7
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток.
	1

	8
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Гимнастика для глаз.
	1

	9
	Ходьба и бег. Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. ОРУ.
	2

	10
	Ходьба и бег. Бег в заданном коридоре. Бег (30 м и 60 м). ОРУ. Эстафеты.
	2

	11
	Ходьба и бег. ОРУ. Развитие скоростных способностей. Игры.
	1

	12
	Прыжки. Прыжки с поворотом на 180о. Прыжок с места. Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов.
	2

	13
	Прыжки. Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. Подвижные игры.

	2

	14
	Прыжки. Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	1

	15
	Метание мяча. Метание малого мяча в цель (2х2) с 3–4 метров. ОРУ. Подвижные игры.
	2

	16
	Метание мяча. Метание набивного мяча из разных положений. Метание набивного мяча на дальность.
	2

	17
	Метание мяча. ОРУ. Подвижные игры. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых качеств.
	1

	18
	Акробатика. Строевые упражнения. Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в шеренгу. Построение в круг. Группировка.
	2

	19
	Акробатика. Строевые упражнения. Перекаты в группировке, лежа на животе. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. Развитие координационных способностей.
	2

	20
	Акробатика. Строевые упражнения. Перекаты в группировке, лежа на животе. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. Название основных гимнастических снарядов. Подвижные игры.
	1

	21
	Равновесие. Строевые упражнения. Перестроение по звеньям, по заранее
Установленным местам. Повороты направо, налево. Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами.
	2

	22
	Равновесие. Строевые упражнения. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Стойка на носках на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.
	2

	23
	Равновесие. Строевые упражнения. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Развитие координационных способностей. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Подвижные
игры.
	1

	24
	Опорный прыжок, лазание. Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Эстафеты.
	3

	25
	Опорный прыжок, лазание. Перелезание через коня. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижные игры.
	3

	26
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий. ОРУ. Игры: «Рыбки», «Бабки», «Казаки-разбойники». Эстафеты.
	3

	27
	Подвижные игры и мероприятия соревновательного характера. ОРУ. Игры: «Двенадцать палочек», « Игра в царя». Эстафеты.
	3

	28
	Подвижные игры и мероприятия соревновательного характера. ОРУ. Игры: «Пустое место», «Городки», «Пятнашки». Эстафеты.
	4

	29
	Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах разными способами. Ступающий шаг. Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ.
	2

	30
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Развитие выносливости. НРК. Изменение скорости передвижения скользящим шагом и попеременным двушажным ходом. 
	2

	31
	Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. ОРУ. Развитие выносливости.  
	2

	32
	Лыжная подготовка. Повороты переступанием на месте. ОРУ. Подвижные игры. Развитие координационных способностей.
	2

	33
	Лыжная подготовка. Спуски в основной стойке. ОРУ. Подвижные игры. НРК. Спуск в стойке устойчивости и подъем «лесенкой наискось»
	2

	34
	Лыжная подготовка. Посадка лыжника. Торможение падением. ОРУ. Подвижные игры. НРК. Перенос массы тела на маховую ногу во время скольжения на одной лыже. 
	2

	35
	Подвижные и спортивные игры. Легкая атлетика. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	2

	36
	Подвижные и спортивные игры. Легкая атлетика. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	2

	37
	Подвижные и спортивные игры. Легкая атлетика. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	2

	38
	Подвижные и спортивные игры. Баскетбол. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Игра «Брось-поймай». 
	2

	39
	Подвижные и спортивные игры. Баскетбол. Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Брось-поймай». 
	2

	40
	Подвижные и спортивные игры. Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, цель, мишень). Игра «Передал, садись». 
	2

	41
	Подвижные и спортивные игры. Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча. Ведение мяча. Владение мячом. Игра «Метко в цель»
	2

	42
	Подвижные и спортивные игры. Волейбол. Подбрасывание мяча. Подача
мяча. Приём и передача мяча. Игра «Успей подобрать»
	3

	43
	Подвижные игры на основе баскетбола. «Попади в кольцо»
	4

	44
	Подвижные игры на основе баскетбола. «Гонка баскетбольных мячей».
	3

	45
	Подвижные игры на основе мини-футбола. «Передал — садись».
	3

	46
	Подвижные игры на основе мини-футбола. «Передай мяч головой».
	3

	47
	Подвижные игры на основе волейбола. «Не давай мяча водящему».
	3

	48
	Подвижные игры на основе волейбола. «Круговая лапта».
	4

	49
	НРК. Подвижные игры и национальные виды спорта народов Коми. 
	4





