Календарно-тематическое планирование по Физической культуре в 1 «а» классе

Учитель: Саратова Юлия Вячеславовна

	№
	Дата
	Тема  урока
	Материал для самостоятельного изучения

	1
	07.05.2020
	Урок-игра. Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). Подвижная игра «Мы весёлые ребята».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	2
	08.05.2020
	Урок-игра. Прыжки через небольшие естественные вертикальные и горизонтальные препятствия. Сдача контрольного норматива на выносливость (6-ти минутный бег). Подвижная игра «Мы весёлые ребята».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	3
	14.05.2020
	Урок-игра. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель. Сдача контрольного норматива  на гибкость наклон вперед из положения сидя. Подвижная игра «Ловля парами».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	4
	15.05.2020
	Урок-игра. Эстафеты с бегом на скорость. Подвижная игра «Заяц без дома».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	5
	18.05.2020
	Урок-игра. Сдача контрольного норматива  на скоростные способности (бег 30 м). Игра «Охотники и утки».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	6
	21.05.2020
	Урок-игра. Сдача контрольного норматива на силовые способности (подтягивание). Игра «Охотники и утки».
	Выполнение комплекса упражнений №1.

	7
	22.05.2020
	Урок-игра. Сдача контрольного норматива на координационные способности  (челночный бег 3х10 м). Игра «Салки».
	Выполнение комплекса упражнений №1.



Рекомендации по использованию образовательных ресурсов:
1. Российская электронная школа https://resh.edu.ru/
2. https://uchi.ru/













	Комплекс общеразвивающих упражнений

	И. п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью.
1-2 – 2 рывка перед грудью. 
3-4 – поворот влево с прямыми руками.
5-8 в другую сторону.
	6-8 раз
	[image: hello_html_m7a1b1476.png]руки прямые

	И. п. – стойка ноги врозь, левую руку на пояс, правая вверх
1-2 – 2 наклона влево.
3-4 – 2 наклона вправо. 
	4-5 раз
	наклоны глубокие[image: hello_html_m5152aeae.png]

	И. п. – стойка ноги врозь.
2 -3- 2 наклона вперёд.
4- и.п.- о.с


	4-5 раз
	[image: hello_html_m7a504f1e.png]
Ноги в коленях не сгибать

	И. п. – основная стойка, руки за голову
Приседания
	20 раз
	[image: hello_html_7deba2e3.png]
Спина прямая, пятки от пола не отрывать. 

	И.п.- широкая стойка левую ногу вперёд.
1-2 – 2 выпада на левой ноге,
3-4- 2 выпада на правой ноге
	4-5 раз
	Выпады глубокие[image: hello_html_70f6bdd2.png]


	И. п. – основная стойка, руки на пояс.
1-2- 2 прыжка на правой ноге,
3-4- 2 прыжка на левой ноге,
5-7 -3 прыжка ноги вместе,
8-прыжок, колени к груди.
	4-5 раз
	[image: hello_html_m3630daca.png]

	Ходьба на месте.
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