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


	№ п/п
	Тема урока
	Кол-во
часов

	1
	Самоконтроль во время занятий физической культурой. Туризм. Первая помощь. Правила предупреждения травматизма: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
	1

	2
	Из истории физической культуры. История спорта и физической культуры через историю семьи.
	1

	3
	Физические упражнения. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Физическая нагрузка.
	1

	4
	Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки, развития основных физических качеств.
	1

	5
	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической
подготовленностью. Составление сравнительной таблицы с основными физиологическими показателями (рост, вес, объём груди).
	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, занятий и коррекции нарушений осанки. 
	1

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

	9
	Ходьба и бег. Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м).
	2

	10
	Ходьба и бег. Бег на результат (30 м, 60 м). Подвижные игры. Развитие скоростных способностей.
	2

	11
	Прыжки. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места.

	2

	12
	Прыжки. Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Много-
скоки. Подвижные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2

	13
	Метание мяча. Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 м. Подвижные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2

	14
	Метание мяча. Метание набивного мяча. Метание набивного мяча вперёд-вверх на дальность и на заданное расстояние. Подвижные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1

	15
	Акробатика. Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставными шагами. Выполнение команд. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Инструктаж по ТБ.
	2

	16
	Акробатика. Строевые упражнения. Кувырок вперёд, стойка на лопатках,
согнув ноги. Кувырок в сторону. 2 – 3 кувырка вперёд.
	2

	17
	Акробатика. Строевые упражнения. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. ОРУ. Подвижные игры. Развитие координационных способностей. 
	2

	18
	Висы. Строевые упражнения. Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. Вис на согнутых руках.
	2

	19
	Висы. Строевые упражнения. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре
лёжа на гимнастической скамейке.
	2

	20
	Висы. Строевые упражнения. Упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижные игры.
Развитие силовых способностей.
	2

	21
	Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Подвижные игры. 
	2

	22
	Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лёжа, подтягиваясь руками. Подвижные игры.
	2

	23
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий. ОРУ. Игры: «Щука», «Водяной», «Третий лишний». Эстафеты.
	3

	24
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий. ОРУ. Игры: «Северный и южный ветер», «Подвижная цель».  Эстафеты.
	3

	25
	Подготовка и проведение соревновательных мероприятий. ОРУ. Игры: «Лягушки и цапля», «Волк во рву», «Прыгуны». Эстафеты.
	3

	26
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Спуск в стойке. Поворот переступанием с продвижением вперед.  Непрерывное передвижение. Инструктаж по ТБ.
	3

	27
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Игры на лыжах. НРК. Попеременный двушажный ход. Спуск в основной стойке. Подъем «лесенкой» прямо. Развитие выносливости.
	3

	28
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Спуск в стойке. Поворот переступанием в движении. Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход. Подъем «лесенкой» прямо. Игры на лыжах.
	3

	29
	Лыжная подготовка. Спуск в стойке. Поворот переступанием в движении. Непрерывное передвижение. Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход. Подъем «лесенкой» прямо.
	3

	30
	Лыжная подготовка. Непрерывное передвижение. Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход. Игры на лыжах.
	3

	31
	Лыжная подготовка. Скользящий шаг. Спуск в стойке. Поворот переступанием в движении. Поворот переступанием с продвижением вперед. Игры на лыжах. Попеременный двушажный ход. Подъем «лесенкой» прямо.
	3

	32
	Лыжная подготовка. Спуск в стойке. Поворот переступанием в движении. Поворот  переступанием с продвижением вперед. Попеременный двушажный ход. Подъем «лесенкой» прямо на зачет.
	3

	33
	Лыжная подготовка. Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в стойке на оценку. Подъем «лесенкой» прямо. НРК.  Похождение дистанции до 2 км.
	2

	34
	Подвижные и спортивные игры. ОРУ с обручами. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	35
	Подвижные и спортивные игры. ОРУ в движении. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	36
	Подвижные и спортивные игры. ОРУ с мячами. Эстафеты с гимнастическими палками. Игры: «Удочка», «Волк во рву». «Невод». 
	1

	37
	Подвижные и спортивные игры. Баскетбол. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте с изменением высоты отскока. Броски в цель (кольцо, щит). Игра «Гонка мячей по кругу». 
	3

	38
	Подвижные и спортивные игры.  Баскетбол. Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». 
	3

	39
	Подвижные и спортивные игры. Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча. Ведение мяча. Владение мячом. Игра «Метко в цель»
	2

	40
	Подвижные и спортивные игры. Волейбол. Подбрасывание мяча. Подача
мяча. Приём и передача мяча. Игра «Успей подобрать»
	2

	41
	Подвижные игры на основе баскетбола. «Попади в кольцо».
	3

	42
	Подвижные игры на основе баскетбола. «Гонка баскетбольных мячей».
	3

	43
	Подвижные игры на основе мини-футбола. «Передал — садись».
	3

	44
	Подвижные игры на основе мини-футбола. «Передай мяч головой».
	3

	45
	Подвижные игры на основе волейбола. «Не давай мяча водящему».
	3

	46
	Подвижные игры на основе волейбола. «Круговая лапта».
	3

	47
	НРК. Подвижные игры и национальные виды спорта народов Коми. 
	4






