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Пояснительная записка
При составлении данной программы внеурочной деятельности использованы следующие нормативно-правовые документы:

· Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Постановление Главного государственного врача РФ от 29.12.2010г. №189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10…». «Санитарноэпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

· Приказ МОиН РФ от 06.10.2009г. №373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (с изменениями и дополнениями);

· Приказ МОиН РФ от 17 декабря 2010 года №1897 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта основного общего образования» (с изменениями и дополнениями);

· Информационное письмо МОиН РФ №03-296 от 12 мая 2011г. «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования»;

· Приказ МОиН РФ от 31 декабря 2015 года №1576 «О внесении изменений в ФГОС НОО»;

· Письмо МОиН РФ от 14 декабря 2015 года №09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных образовательных программ»;

· Письмо МОиН Самарской области от 17.02.2016 №МО-16-09-01/173-ТУ «О внеурочной деятельности»;

· Григорьев Д.В., Степанов П.В. Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор – М., 2010.

Актуальность программы курса внеурочной деятельности «ОФП» заключается в том, что эффективность образования детей во многом зависит от состояния их здоровья. Мы живём во времена бурного развития современной и массовой гиподинамии, когда ребёнок волей-неволей становится заложником, быстро развивающихся технических систем (телевидение, компьютеры, сотовая связь и т.д.) – всё это приводит к недостатку двигательной активности ребёнка и отражается на состоянии здоровья.

Программа ОФП рассчитана на обучающихся 1-4 классов. Она предусматривает проведение практических занятий, проведение тестирования по физической подготовленности обучающихся. Предметом обучения для данного возраста является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью.

        Основная цель - формирование разносторонне развитой, творческой личности, способной реализовать свой потенциал как в собственных жизненных интересах, так и в интересах общества. Оздоровление детей путём повышения психической и физической подготовленности, к постоянно меняющимся условиям современной действительности.         

Задачи программы:
 1. Образовательные:

· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;
· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;
· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

2. Развивающие:

· развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность; 

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, беге, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими (в первую очередь – гимнастическими) упражнениями.

3. Воспитательные:

· прививать жизненно важные гигиенические навыки;

· содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка; 

· формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

4. Оздоровительные:

· улучшать функциональное состояние организма;

· повышать физическую и умственную работоспособность;

· способствовать снижению заболеваемости.
Общая характеристика 
Содержание учебного процесса определяется настоящей программой внеурочной деятельности и учебными планами, в которых определяется минимум содержания учебного материала.
Ответственность за создание условий учёбы и отдыха, обучающихся несет администрация школы. Расписание занятий утверждается администрацией по представлению преподавателя физической культуры, а также с учётом установленных санитарно-гигиенических норм.
Эффективность учебного процесса определяется чёткой структурой, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов учебного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом.
Основными формами учебных занятий в общеобразовательных учреждениях является урок в виде учебно-тренировочных занятий, участие в спортивных соревнованиях.
Исходя из целей, занятия могут быть учебными, учебно-тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель обучающих занятий сводится к усвоению нового материала. На учебно-тренировочных занятиях идёт не только изучение нового материала, закрепление пройденного, но и уделяется внимание общей и специальной работоспособности. Контрольные занятия применяются в конце прохождения определенного раздела учебной программы. На таких занятиях принимаются зачёты по технике, проводится тестирование, что позволяет наглядно представить качество проведённой работы.
ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ, УЧАСТВУЮЩИХ В ПРОГРАММЕ

       Программа внеурочной деятельности  рассчитана на учащихся с 1 класса.  В секцию   принимаются учащиеся, не имеющие противопоказаний к занятию данным видом спорта, и имеющие допуск от врача. Как исключение, наиболее способные учащиеся могут быть зачислены в секцию и в течение учебного года и допущены к занятиям в группе при условии сдачи ими нормативов по общей и специальной физической подготовке на уровне данной возрастной группы. Группа насчитывает до 16 человек. 
ФОРМЫ И РЕЖИМ ЗАНЯТИЙ

Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения урока по физическому воспитанию. Эффективность зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей обучающихся. В зависимости от этих факторов и этапов подготовки, занятия могут проводиться с помощью различных организационных форм:
·    Групповые практические занятия;

·   Групповые и индивидуальные теоретические занятия;

·   Индивидуальные занятия с отдельными спортсменами;

·   Самостоятельные тренировки по заданию тренера;

·   Просмотр учебных кинофильмов и соревнований;

·   Участие в спортивных соревнованиях. 

        Занятия проходят в учебное время. В неделю 2 раза - вторник, пятница - 17.00 – 20.00 ч. Продолжительность занятия – 6 часов в неделю. Тренировки проходят, исходя из погодных условий в спортзале или на уличной спортивной площадке. Кроме основных занятий по расписанию, обучающие должны ежедневно заниматься утренней гигиенической гимнастикой, а также выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию физической подготовки.
СРОК РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
  Программа «ОФП» рассчитана на один год. 

Ожидаемые результаты.
Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность.

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу тела) физического развития;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности во время проведения занятий;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;
- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;
- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей);
        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами;

- быть способным применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся (вариативных) условиях.

        Формы подведения промежуточных итогов реализации программы внеурочной деятельности представляют собой контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных действий, тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования. 

Окончательные итоги реализации программы внеурочной деятельности подводятся на двух заключительных занятиях учебного года (собеседование и тестирование).
Содержание изучаемого курса

Основы знаний

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой. 
Двигательный режим школьника. Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы проведения. Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, требования при выполнении упражнений на формирование правильной осанки.

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приемы организующих команд. 

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об основных физических качествах.  Физическая нагрузка и ее связь с тренировкой систем дыхания и кровообращения (общие представления).

Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований.
Общеразвивающие упражнения
Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с использованием разных способов передвижения.
Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой, обручем; на гимнастических скамейках; с малыми, большими и набивными мячами; специальные для развития физических качеств.

Легкая атлетика

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с разбега на дальность и в цель.

Гимнастика, акробатика
Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); размыкание и смыкание приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой.
Лазание и перелезание: по гимнастической стенке, скамейке; по канату произвольным способом и в три приёма; через стопку гимнастических матов, через гимнастического козла, коня. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге.
Акробатика: положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты вперёд и назад в группировке, на спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки вперёд, назад, в сторону; стойка на лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа с помощью и самостоятельно; простейшие соединения из 2-3 элементов.
Висы и упоры: вис стоя, присев, лёжа; вис на рейке гимнастической стенки, канате, перекладине; вис завесом двумя ногами, на согнутых руках, согнув ноги на низкой перекладине; вис прогнувшись на гимнастической стенке; подтягивание из виса стоя; упор на кистях на гимнастических брусьях и низкой перекладине; сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях.
Опорные прыжки: в упор на колени на стопку матов с соскоком произвольным способом; на гимнастического козла, коня с переходом в упор присев и соскоком махом рук.
Преодоление гимнастической полосы препятствий.
Школа мяча
Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми мячами; фитбол; пионербол; футбол; элементы баскетбола: стойка баскетболиста; ведение мяча на месте и в шаге; передачи от груди двумя руками, снизу, сверху; ловля мяча двумя руками; броски в низкое кольцо снизу и двумя руками от груди; элементарные правила игры.
Подвижные игры
«Класс – смирно!», «Запрещённое движение», «К своим флажкам», «Два мороза», «Заяц в огороде», «Прыгающие воробышки», «Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов номеров», «Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь», «Охотники и утки», «Заяц без логова», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка».
Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов.

Контрольные упражнения, соревнования

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 10х5 метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; подтягивание в висе (м), вис (д); поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек.; наклоны вперёд из положения сидя.

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с разбега; гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли баскетбольного мяча.

Участие в соревнованиях по ОФП, «Весёлых стартах» и др. 
Контрольные нормативы по ОФП 

	Название упражнений 
	
Возраст

	Возраст

	
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет

	Бег 30м (сек) 
	6,3
	6,1
	5,9
	5,8
	5,7
	6,7
	6,4
	6,2
	6,1
	6,0

	Бег 1000м (мин)
	6.25
	6.10
	5.55
	5.40
	5.00
	6.40
	6.30
	6.20
	6.10
	5.40

	Челноч. бег 10х5м (сек)
	20,2
	19,8
	19,5
	19,2
	18,9
	20,7
	20,5
	20,0
	19,8
	19,5

	Пр. в длину с места (см)
	130
	140
	150
	160
	165
	120
	130
	135
	140
	150

	Метание мяча (м)
	15
	17
	20
	22
	25
	12
	15
	18
	20
	22

	Подтягивание в висе 

(кол-во раз)
	2
	3
	4
	5
	6
	8
	9
	10
	12
	15

	Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз)
	15
	16
	17
	18
	19
	11
	12
	13
	14
	15

	Наклон вперёд из положения сидя (см)
	5
	6
	8
	9
	10
	6
	7
	9
	10
	11


Материально-техническое обеспечение 
· Спортивный зал.
· Спортивная площадка.
· Баскетбольные щиты, волейбольная сетка, ворота для минифутбола и гандбола.

· Мячи различные: футбольные, баскетбольные, волейбольные, гандбольные, резиновые, теннисные, набивные различной массы, малые для метания. 

· Скакалки, стойки для обводки, гимнастические стенки, перекладины,гимнастические маты, гимнастические скамейки, гантели, обручи, гимнастические палки, гимнастический козел, гмнастические коврики.

· Секундомер, свисток, рулетка, динамометр.
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9. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами: гимнастическая палка. - М.: Физкультура и Спорт, 2006 – 256 с., ил. (Спорт в рисунках)
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Учебно-тематический план

	№
	Темы
	Всего

часов

	
	
	

	1
	Основы знаний (теория)
	В процессе занятий

	2
	Легкая атлетика
	60

	3
	Гимнастика, акробатика
	42

	4
	Элементы баскетбола, пионербола
	39

	5
	Контрольные упражнения
	В процессе занятий

	6
	Лыжная подготовка
	54

	7
	Соревнования
	9

	8
	Итого
	204


Календарно-тематическое планирование

	№

занятия
	Тема занятия

(изучаемый материал)
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	1
	Вводный инструктаж по ОТ. Первичный инструктаж по ОТ на занятиях по л/а, подвижным и спортивным играм. Высокий старт (15-30 м).
	1.09
	

	2
	Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И.П. Челночный бег 3х10 м. Подвижная игра «К своим флажкам».
	4.09
	

	3
	ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Линейные эстафеты. Утренняя зарядка: ее роль и значение. Прыжок в длину с места.
	8.09
	

	4
	Многоскоки с ноги на ногу, прыжки через препятствия. Подвижная игра «Два мороза». ОРУ в движении. Специальные прыжковые упражнения. Встречные эстафеты.
	11.09
	

	5
	Двигательный режим школьника. Комплекс упражнений с набивными мячами. Комплекс упражнений для развития силы мышц живота и спины.
	15.09
	

	6
	ОРУ с теннисным мячом. Метание теннисного мяча на дальность, в цель. Подвижная игра «Вызов номеров».
	18.09
	

	7
	Контрольные упражнения: челночный бег, прыжок в длину с места, поднимание туловища, отжимания. Подвижная игра «Запрещенное движение». Медленный бег до 10 минут.
	22.09
	

	8
	Развитие специальной выносливости. Переменный бег. Закаливающие процедуры: их роль и значение. Эстафеты с предметами.
	25.09
	

	9
	Комплекс упражнений для развития силы мышц верхних и нижних конечностей. Упражнения с гимнастической скакалкой. Подвижная игра «День и ночь».
	29.09
	

	10
	Элементы баскетбола: стойка игрока, перемещения, передачи от груди на месте, повороты без мяча и с мячом, ведение на месте.
	2.10
	

	11
	Элементы баскетбола: ведение шагом и бегом по прямой, передачи после поворотов, ведение с изменением направления и скорости. Подвижная игра «Гонки мячей».
	6.09
	

	12
	Элементы баскетбола: бросок по кольцу с места, передачи в движении приставным шагом. Эстафеты с мячом. Подвижная игра «Охотники и утки».
	9.10
	

	13
	Соревнования.
	13.10
	

	14
	Первичный инструктаж по ОТ на занятиях по гимнастике. Кувырок вперед. Основные гимнастические положения.
	16.10
	

	15
	Кувырок вперед, перекаты вперед-назад. Строевые команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно». Перестроение из одной шеренги в две. Подвижная игра «Пятнашки».
	20.10
	

	16
	Кувырок назад, стойка на лопатках. Комплекс упражнений с гантелями. Перекаты в сторону из положения лежа на спине. Подвижная игра «Прыгающие воробушки».
	23.10
	

	17
	Контрольные упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках. Эстафеты с использованием прыжков, кувырков, перекатов.
	27.10
	

	18
	Общие представления об осанке, ее влияние на здоровье человека. Эстафеты с предметами. ОРУ на месте. Комплекс упражнений для развития силовых способностей.
	30.10
	

	19
	Вис стоя, присев, лежа. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Подвижная игра «Заяц без логова». Комплекс упражнений для развития гибкости.
	10.11
	

	20
	Подтягивание в висе. Передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. Комплекс упражнений с гимнастическим обручем.
	13.11
	

	21
	Контрольное упражнение: подтягивание в висе. ОРУ в движении. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа Подвижная игра «Заяц в огороде».
	17.11
	

	22
	Гимнастический «мост» из положения лежа с помощью, самостоятельно. Эстафеты с предметами и без предметов. Гимнастическая полоса препятствий.
	20.11
	

	23
	Общие представления о физических упражнениях. Соединение из 4-х элементов: два кувырка вперед, кувырок назад, стойка на лопатка, мостик.
	24.11
	

	24
	Комплекс упражнений для развития гибкости. Правила выполнения общеразвивающих упражнений. Подвижная игра «Передал – садись». Эстафеты с элементами акробатики.
	27.11
	

	25
	Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки. Повороты на месте. Комплекс упражнений с гимнастическим обручем. Подвижная игра «Попади в обруч». Правила измерения роста и массы тела.
	1.12
	

	26
	Контрольное упражнение: наклон вперед из положения сидя. Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками. Упражнения в лазании и перелезании. Подвижная игра «Запрещенное движение».
	4.12
	

	27
	Опорный прыжок: в упор на коленях на стопку матов с соскоком произвольным способом, напрыгивание с места на гимнастического козла, соскок произвольный, напрыгивание с 3-4 шагов разбега. Комплекс упражнений с отягощениями. Общие представления о физическом развитии человека.
	8.12
	

	28
	Правила предупреждения травматизма во время занятий. Требования к одежде и обуви. Переноска и надевание лыж: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!». Обучение скользящему шагу: перенос массы тела на маховую ногу. 
	11.12
	

	29
	Посадки лыжника. Переноска и надевание лыж, основные команды. Ознакомить со спуском в основной стойке. Подъем «лесенкой» наискось.
	15.12
	

	30
	Передвижение скользящим шагом. Учить напряжению и расслаблению мышц ног во время спуска в основной стойке. Игра «Общий старт» - соревнование
	18.12
	

	31
	Поворот переступанием в движении. Продолжить обучение позднему переносу массы тела на маховую ногу в скользящем шаге. Игра «Удержи равновесие».
	22.12
	

	32
	Согласованность движений рук и ног в попеременном двухшажном ходе (ПДХ). Ознакомить с отталкиванием ногой в скользящем шаге. Упражнение «Маятник»
	25.12
	

	33
	Спуск с переходом в поворот переступанием в движении. Проверить уровень образования навыков скользящего шага и поворота переступанием с продвижением вперед (в виде игры-соревнования).
	12.01
	

	34
	Движение туловища и постановка палок на снег в одновременном бесшажном ходе (ОБХ). Продолжить обучение спуску в основной стойке с переходом в поворот переступанием в движении. Учить подъему «лесенкой».
	15.01
	

	35
	Передвижение попеременным двухшажным ходом (ПДХ). Учить держанию прямой маховой ноги в неподвижном положении в скользящем шаге в течение двух секунд. Игра – эстафета.
	19.01
	

	35
	Учить наклону туловища и движению рук в ОБХ.  Учить подседанию и быстрому разгибанию ноги при отталкивании в ПДХ. Применение изученных ходов на дистанции 2км. Игра – эстафета.
	22.01
	

	37
	Оценить технику выполнения подъема «лесенкой». Оценить технику выполнения спуска. Проверить уровень образования навыков скользящего шага и поворота переступанием с продвижением вперед.
	26.01
	

	38
	Учить согласованности движений рук и ног в ПДХ на разной скорости передвижения. Игры на лыжах: «Общий старт», «Старт шеренгами», «Быстрый лыжник». Передвижение на лыжах 2км с применением спусков и подъемов.
	29.01
	

	39
	Ознакомить с торможением «плугом». Учить разведению задних концов лыж и спуску в стойке торможения «плугом». Эстафеты с этапом до 100м. Игра «Пройди в ворота».
	2.02
	

	40
	Оценить технику выполнения ОБХ. Продолжить обучение движению руки за бедро в ПДХ. Игра «Вызов номеров». Прохождение 2км со средней скоростью.
	5.02
	

	41
	 Оценить технику выполнения ПДХ. Эстафеты с этапом до 100м. Прохождение дистанции 2км с целью совершенствования лыжных ходов.
	9.02
	

	42
	Соревнования. Контрольные нормативы на дистанции 1км
	12.02
	

	43
	Оценить технику торможения «плугом». Применение изученных ходов на дистанции 1км. Игра «Вызов номеров». 
	16.02
	

	44
	Игры на лыжах: «Общий старт», «Командная гонка», «Быстрый лыжник», «Встречная эстафета». Совершенствование лыжных ходов на дистанции 2км со средней скоростью.
	19.02
	

	45
	Игры (без лыж): «Два мороза», «Хитрая лиса», «Ледяная фигура».
	2.03
	

	46
	Игры на свежем воздухе (без лыж): «Смелые воробьи», «К своим флажкам», «Два мороза», «Ледяная фигура». 
	5.03
	

	47
	Техника безопасности во время игр в спортзале. Пионербол. Разучить передачу и ловлю мяча двумя руками (в парах, тройках). Игра «Перестрелка». 
	9.03
	

	48
	Разучить нападающий удар. Передача и ловля мяча двумя руками через сетку.  Работа с мячом – в парах, тройках. Игра «Салки с мячом». 
	12.03
	

	49
	Разучить подачу мяча одной рукой через сетку. Совершенствовать нападающий удар. Закрепить передачу и ловлю мяча двумя руками – в парах, тройках. Игра «Охотники и утки».
	16.03
	

	50
	Разучить передвижение по площадке. Совершенствовать подачу мяча одной рукой через сетку. Закрепить нападающий удар. Игра «Перестрелка».
	19.03
	

	51
	Разучить правила игры в пионербол.  Совершенствовать передвижение по площадке и подачу мяча одной рукой через сетку. Учебная игра в пионербол.
	30.03
	

	52
	Повторный инструктаж по ОТ на занятиях по л/а. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с прямого разбега.
	2.04
	

	53
	Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание». ОРУ на месте. 
	6.04
	

	54
	Физические качества человека. Челночный бег 10х5 м. Подвижная игра «Воробьи-вороны».
	9.04
	

	55
	Специальные беговые упражнения. Комплекс упражнений для развития силы мышц живота и спины.
	13.04
	

	56
	Контрольные упражнения: прыжок в высоту, челночный бег 10х5 м. Комплекс упражнений с набивными мячами. Линейные эстафеты.
	16.04
	

	57
	Комплекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств. Старты из различных И.П. Максимально быстрый бег на месте (серии). Игра «Футбол» (правила и отдельные элементы).
	20.04
	

	58
	Общие представления о физической нагрузке. Комплекс упражнений с теннисными мячами. Встречные эстафеты. Игра «Футбол», «Мяч ловцу».
	23.04
	

	59
	ОРУ на месте. Метание теннисного мяча в цель. Высокий старт с пробеганием отрезков 10-15 м
	27.04
	

	60
	ОРУ в движении. Метание теннисного мяча на дальность (техника). Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	30.04
	

	61
	Контрольные упражнения: метание теннисного мяча на дальность, бег 30 м. ОРУ на месте. Тактика и темп бега на средние дистанции.
	4.05
	

	62
	Соревнования.
	7.05
	

	63
	Элементы баскетбола: ведение, повороты, передачи (повторение). Остановка двумя шагами.
	11.05
	

	64
	Элементы баскетбола: бросок по кольцу с места (повторение). Эстафеты с мячом.
	14.05
	

	65
	Элементы баскетбола: сочетание различных приемов. Правила игры. Учебная игра 3х3.
	18.05
	

	66
	Элементы баскетбола: учебная игра 4х4. Бег в среднем темпе 6 минут. Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 
	21.05
	

	67
	Элементы баскетбола: учебная игра 4х4. ОРУ в движении.
	25.05
	

	68
	Подведение итогов с постановкой дальнейших задач; домашнее задание на лето.
	28.05
	


