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1.   Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 3-4 классов разработана на основе примерной программы по физической культуре федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования») и авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2011 год. 
            Программа адресована обучающимся  3-4 классов муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №83». Она разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования. 
Общая цель обучения учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе — формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью.

Курс учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реализует познавательную и социокультурную цели.

Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся представлений о физической культуре как составляющей целостной научной картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о физической культуре.

Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции детей в области выполнения основных двигательных действий, как показателя физической культуры человека.

В соответствии с целью учебного предмета «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета:

формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические основы;

совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их вариативного использования в игровой деятельности и самостоятельных учебных занятиях;

расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью;

формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной педагогической направленности, связанных с профилактикой здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения;

расширение функциональных возможностей разных систем организма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных физических качеств и способностей;

формирование практических умений, необходимых в организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и рекреативных формах, групповому взаимодействию, посредством подвижных игр и элементов соревнования.

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях «Обязательного минимума образования по физической культуре» и отражают основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: теоретической, практической и физической подготовкой школьников.
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. Для полноты реализации программного одержания, 

помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной 

недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы 

занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные 

кружки, занятия лечебной физической культурой). При организации целостного 

образовательного процесса особое значение приобретают межпредметные связи: 

содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, 

как окружающий мир, литературное чтение, математика и искусство. При  этом, 

разрабатывая межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин, 

целесообразно ориентироваться на расширение и углубление знаний о физической 

культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов деятельности, 

которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета "Физическая культура". Это касается, прежде всего, выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. 

На основании Закона об образовании для занятий физической культурой обучающиеся распределяются на 3 медицинские группы: основная, подготовительная и специальная. Занятия физической культурой обучающихся основной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено посещение спортивных секций, кружков, участие в соревнованиях, подготовка и сдача нормативов физической подготовленности и ГТО соответственно возрасту. Занятия физической культурой обучающихся подготовительной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания совместно с основной группой. Обучающиеся подготовительной медицинской группы нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. При  отсутствии противопоказаний с разрешения врача может проводиться подготовка и сдача нормативов физической  подготовленности соответственно  возрасту, посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема физических нагрузок. Прохождение программы по физической культуре обучающимися отнесенными к специальной медицинской группе и освобожденными на весь учебный год от физической нагрузки происходит в виде теоретического изучения материала по предмету «Физическая культура».  

Предлагаемая рабочая  программа характеризуется направленностью:

· на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

· на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;

· на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью.

  Описание места учебного предмета в учебном плане

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в начальной школе выделяется 405 ч, из них в 1 классе 99 ч (3 ч в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе).

2.  Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания  рабочей  программы по физической культуре 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  рабочей  программы по физической культуре 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 учётом требований её 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 хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания рабочей  программы по физической культуре 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 её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

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

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

3. Содержание учебного предмета
Учебно- тематический план
	Разделы программы
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс

	Знания о физической культуре – 12 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.

	Способы физкультурной деятельности – 12 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.
	3 ч.

	Физическое совершенствование – 381ч.:

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность – 16 ч

2. Спортивно-оздоровительная деятельность – 365 ч.

гимнастика с основами акробатики – 78 ч.

легкая атлетика – 101 ч.

лыжные гонки – 49 ч.

подвижные и спортивные игры –137ч.
	93 ч.

4 ч.

15 ч.

24 ч.

10 ч.

     40 ч.
	96 ч.

4 ч.

21ч.

26 ч.

12 ч.

     33 ч.
	96 ч.

4 ч.

21ч.

25 ч.

15 ч.

     31 ч.
	96 ч.

4 ч.

21ч.

26 ч.

12ч.

     33ч.

	общеразвивающие упражнения
	в содержании соответствующих разделов программы

	                        ИТОГО: 405ч.    
	99ч.
	102ч.
	102ч.
	102ч.


Физическая культура (4 ч.). Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры (4 ч.). История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения (4 ч.). Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности.

Самостоятельные занятия (4 ч.). Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (4 ч.). Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения (4 ч.). Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность (16ч.). Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность(365 ч)

Гимнастика с основами акробатики (78 ч.). Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Опорный прыжок. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая атлетика (101 ч.). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки (49 ч.). Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Подвижные и спортивные игры (137ч.). На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

3 класс 102 часа

Знания о физической культуре 3 часа

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

                         Способы физкультурной деятельности 3 часа

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование 96 часа

Гимнастика с основами акробатики21 часа
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом 
 Легкая атлетика 25 часов
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

  Кроссовая подготовка. Бег до 2 км. Равномерный бег до 6 мин. Кросс до 1 км. Бег с преодолением препятствий.
Подвижные и спортивные игры 33часа.

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Лыжная подготовка 15 часов. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы; торможение.

4 класс 102 часа

Знания о физической культуре 3 часа

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

Способы физкультурной деятельности 3 часа

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Физическое совершенствование 96 часов
Гимнастика с основами акробатики 21часа
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».

Легкая атлетика 26 часов Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».Низкий старт. Стартовое ускорение. Финиширование.
Кроссовая подготовка 

 Бег по слабопересеченной местности до 1 км. Равномерный бег до 6 мин.Кросс до 1 км. Бег с преодолением препятствий.

Подвижные и спортивные игры 33часа.

            Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».

На материале спортивных игр:

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол».

Лыжная подготовка 12 часов. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы; торможение.

4. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности
3 класс

	№ п/п
	Тема раздела/тема урока
	Основные виды деятельности
(элементы содержания, контроль)
	Количество часов

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА - 12ч

	1
	Вводный инструктаж по охране труда при занятиях физической культурой.

ИОТ-27-13 ИОТ-33-13 ИОТ-34-13
	Высокий  старт. Бег  с высоким подниманием бедра. Игра   
	1

	2
	Тестирование физической подготовленности учащихся (прыжки в длину с места, прыжки на скакалке)
	Бег.   Прыжки в длину с места.  
 Бег до 4 мин.   Игры и эстафеты.
	1

	3
	Техника бега 30м с высокого старта.
	 Бег 30м.   Стартовые ускорения 
(с высокого старта). Подвижная игра.
	1

	4
	Бег 30 м на результат.  «Шишки – желуди – орехи»
	Ходьба, бег с изменением направления. Прыжковые упражнения. Игры с преследованием.
	1

	5
	Техника выполнения прыжков.   «Вызов номеров»
	 Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.  Подвижные игры.
	1

	6
	Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу 60м.
	Многоскоки.   Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.  Подвижные игры.
	1

	7
	Техника метания малого мяча. «Пустое место»


	Комплекс упражнений.

Челночный бег.

Метание  мяча. Игры.
	1

	8
	Совершенствование техники выполнения прыжков.
	Комплекс упражнений.

Челночный бег 3х10 м с кубиками. Метание малого мяча.
	1

	9
	Техника выполнения прыжков в длину на результат.
	Комплекс упражнений.

Челночный бег. Метание малого мяча.
Прыжок в длину с разбега.
	1

	10
	Техника различных видов бега.  «Заяц без дома»
	Беговые упражнения.

Преодоление   препятствий.   Бег . 
	1

	11
	Метание малого мяча в цель. «Точно в мишень»
	Строевые упражнения. 

Метание малого мяча. Игра .
	1

	12
	Кроссовая подготовка, 6 минутный бег.
	ОРУ. Прыжки. Игра. Бег до 6 мин.
	1

	Подвижные игры и спортивные игры –22ч

	13
	Техника безопасности на занятиях спортивными и подвижными  играми

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком;
	Комплекс  упражнений.   Повороты на месте.    Перемещения и остановки.

Игра.
	1

	14
	Бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком;
	Повороты.    Перемещения и остановки.  Игра.
	1

	15
	Техника  перемещений и остановок с мячом. Игра "Скачки на одной"
	 Строевые упражнения. Перемещения и остановки.
 Подвижные игры   
	1

	16
	Ведение мяча на месте,  по прямой.
	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	1

	17
	Совершенствование ведения и остановок  с помощью эстафет.
	Игры и эстафеты.  Бег .
	1

	18
	Ведение мяча по дуге, с остановками по сигналу; 
	Комплекс  упражнений. Передачи мяча.  Броски мяча. Игра .
	1

	19
	Техника  ловли и передачи мяча. Игра «Передал – садись».
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча   Игры и эстафеты .
	1

	20
	Ловля и передача мяча в эстафетах.
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча. Игры и эстафеты .
	1

	21
	Ловля и передача мяча после ведения.
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча.  Игры и эстафеты.
	1

	22
	Техника выполнения ведения мяча.
	Упражнения.

Ведение мяча.  Игры .  
	1

	23
	Техника выполнения ловли и передачи мяча.
	Гимнастика для глаз.   Передачи мяча.  Ведение мяча.   Игра.
	1

	24
	Игры и эстафеты с   элементами баскетбола.
	Игры и эстафеты.  Бег .
	1

	25
	Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».


	Упражнения.

Круговая тренировка. Техника ведения мяча Броски мяча. Упражнения на расслабление, на растяжку
	1

	26
	Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».
	Комплекс упражнений. Ходьба, бег, прыжковые упр.   Подбрасывания мяча. Подвижная  игра .
	1

	27
	Пионербол : Обучение подаче мяча через волейбольную сетку
	Ходьба, бег. Стойки и перемещения. Передачи мяча. Игра.

	1

	28
	Совершенствование  подач  мяча через волейбольную сетку
	Упражнения.  Ходьба, бег, прыжковые упражнения.  Подбрасывания мяча. Подачи мяча.  Игра 
	1

	29
	Расстановка на площадке
	Ходьба, бег, ускорения .   ОРУ.

Приемы и передачи мяча.  
	1

	30
	Обучение ловле мяча


	Комплекс упражнений. Ходьба, бег, прыжковые упражнения.  Игра .
	1

	31
	Совершенствование ловли мяча
	Строевые упражнения . Комплекс упражнений .   Передвижения..   Передачи мяча. Подачи мяча. Игра .
	1

	32
	Игра в пионербол


	Строевые упражнения.

Беговые и прыжковые упражнения.

ОРУ. Подвижная игра 
	1

	33
	ОРУ со скакалками. Весёлые старты с мячами
	ОРУ. Игры и эстафеты.  Бег . 
	1

	34
	Контрольный урок по пройденным играм


	Строевые упражнения . Комплекс упражнений .   Передвижения..   Передачи мяча. Подачи мяча. Игра .
	1

	ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ  -21ч

	35
	Охрана труда на уроках гимнастики, строевые упражнения перестроение из 1 шеренге в 2.
	Перестроения.

Упражнения на  скамейке. Акробатика. Игра Переноска матов.
	1

	36
	Упражнение в лазании и перелезании.
	Упражнения с палкой. Строевые упражнения. Лазание. Игры.   
	1

	37
	Совершенствование навыков лазания.
	Упражнения на скамейке.      Упражнения на гибкость.  Игра.
	1

	38
	Совершенствование навыков лазания.
	Упражнения с палкой.  Строевые упражнения.  Кувырки. Эстафеты.
	1

	39
	Ознакомление с техникой выполнения акробатических упражнений.
	Упражнения с палкой. Строевые упражнения.  Акробатические элементы Эстафеты.
	1

	40
	Формирование навыков выполнения акробатических упражнений.
	Комплекс упражнений. Кувырок вперёд.   Стойка на лопатках.   Подвижные игры..   
	1

	41
	Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.
	Комплекс  упражнений. Кувырки.  Учить стойке на лопатках.   Подвижные игры.
	1

	42
	Отработка акробатических упражнений.
	Комплекс  упражнений. Гимнастический «мост».   Эстафеты.   Упражнения.
	1

	43
	Совершенствование навыков выполнения акробатических упражнений.
	Перестроения.  Упражнения в равновесии. «Мост».   Стойки и  перекаты . Игра .
	1

	44
	Формирование навыков лазанья по канату.
	Комплекс упражнений .Акробатические упражнения.    Захват ногами на канате Игра.
	1

	45
	Обучение лазанью по канату.
	Комплекс упражнений .Акробатическая связка-КУ.   Захват ногами на канате, сидя на стуле.   Подвижные  игры.
	1

	46
	Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по подтягивания.
	Комплекс упражнений Лазания по канату. Акробатическая связка. Эстафеты .
	1

	47
	Лазанье по канату. Акробатические упражнения. Учёт по прыжкам в длину.
	Комплекс упражнений Лазания по канату. Акробатическая связка.
	1

	48
	Закрепление техники акробатических упражнений. Лазанье по канату.
	Комплекс ОРУ. Висы и упоры.  Акробатика.

Игра.
	1

	49
	Проверка лазания по канату произвольным способом.
	Комплекс Висы и упоры. Лазание.   Акробатика. Игра.
	1

	50
	Разучивание акробатических упражнений.
	ОРУ. Висы и перемахи. Лазание Преодоление полосы препятствий Подвижные игры. 
	1

	51
	Упражнения на развитие статического и динамического равновесия.
	ОРУ. Висы и перемахи. Лазание Преодоление полосы препятствий Подвижные игры.
	1

	52
	Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.
	Гимнастическая связка.       Подтягивания. Игра.
	1

	53
	Закрепление техники выполнения акробатических упражнений.
	Комплексы упражнений. Гимнастическая связка. Опорный прыжок. Подтягивание. 
	1

	54
	Формирование навыков лазанья и перелезания.


	ОРУ. Висы и перемахи. Лазание Преодоление полосы препятствий Подвижные игры.
	1

	55
	Итоговый. Развитие гибкости.


	Строевые упражнения. Построения  и перестроения. Гимнастика для глаз.

Опорный прыжок. Игра .
	1

	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ -16ч

	56
	Охрана труда  на уроках лыжной подготовки, подборка инвентаря.
	Имитация лыжных ходов Игра .
	1

	57
	Вводный. Ознакомление с техникой передвижения на лыжах.
	Повороты на месте .Игра Выход на лыжню.   Передвижение на лыжах  . Игра .
	1

	58
	Отработка техники скользящего шага. Обучение технике спусков в основной стойке
	Передвижение без палок .Передвижение с палками.  Передвижение на скорость.   Спуск в стойке.

Игра  .
	1

	59

	Совершенствование скользящего шага без палок. Спуск в основной стойке.
	Передвижение на лыжах. Передвижение без палок.  Передвижение на скорость. Спуск в стойке.  Игра  .
	1

	60
	Перенос массы тела в скользящем шаге. Повороты переступанием.
	Передвижение на лыжах Передвижение без палок.  Передвижение на 1 км.   Спуск в стойке.  Игра .
	1

	61
	Обучение техники попеременного двухшажного хода.
	Передвижение без палок. Передвижение на лыжах. 1 км.  Попеременный  двухшажный ход, сочетание  работы рук и ног.
	1

	62
	Одновременный бесшажный ход. Подъем «лесенкой».
	Передвижение на лыжах. 

Подъем «лесенкой»   Торможение 

Игра .
	1

	63

	Совершенствование одновременного бесшажного хода.  Спуск в основной стойке.
	Повороты. Одновременный ход.

Эстафеты. Игра . 

	1

	64
	Совершенствование  технике  попеременного двухшажного хода.
	Передвижение без палок. Передвижение на лыжах. 1 км.  Попеременный  двухшажный ход, сочетание  работы рук и ног.
	1

	65
	Отталкивание ногой в скользящем шаге. Поворот переступанием в спуске.
	Повороты переступанием.

Подъем по склону, спуск в стойке.

Торможение.   Игра. 
	1

	66
	Закрепление техники передвижения на лыжах. Контроль выполнения  подъёмов. 
	Разминка лыжника. 

Подъем «лесенкой», торможение.  Игры.

	1

	67
	Контроль выполнения  техники спусков в основной стойке.
	Повороты переступанием.

Спуск в стойке. Игры.
	1

	68

	Техника выполнения одновременного бесшажного хода. Лыжные гонки на 1 км.
	Разминка лыжника. Соревнования. 

Игры.
	1

	69
	Техника скользящего шага на оценку.
	Передвижение без палок. Передвижение на лыжах. 1 км.  Попеременный  двухшажный ход.
	1

	70

	Техника выполнения попеременного двухшажного хода на оценку.
	Передвижение без палок. Передвижение на лыжах. 1 км.  Подъем «лесенкой», спуск в стойке.  Упражнения .


	1

	71
	Ходьба на лыжах 2000 м (без учёта времени)  
	Разминка лыжника. Передвижение на лыжах. 2 км.  
	1

	Подвижные и спортивные игры. ПИОНЕРБОЛ –7ч

	72
	Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом.
	Комплекс  упражнения.  Перестроение.   Передачи мяча.  Игра.
	1

	73
	Игры и упражнения с мячами, эстафеты  с  предметами
	ОРУ.  Передачи мяча, броски мяча   Эстафеты .
	1

	74
	Двухсторонняя игра в пионербол.
	Беговые и прыжковые упражнения.

ОРУ. Двухсторонняя игра. 
	1

	75
	Прием и передача мяча. Игра в «Пионербол».
	Строевые упражнения .  Передвижения..   Передачи мяча. Подачи мяча. Игра .
	1

	76
	Совершенствование техники игры в пионербол. Игра «Мяч капитану»..
	Строевые упражнения.

Беговые и прыжковые упражнения.

ОРУ. Подвижная игра 
	1

	77
	Прием и передача мяча.  Игра «Снайперы»        

 
	Упражнения.  Ходьба, бег, прыжковые упражнения.  Передачи мяча.  Игра. 
	1

	78
	Двухсторонняя игра в пионербол.
	ОРУ/ Игры. Измерение частоты сердечных сокращений .
	1

	Легкая атлетика – 6ч

	79
	Вводный. Прыжки в высоту. Подбор разбега.


	Строевые упр.  Ходьба, бег.

ОРУ, беговые и прыжковые упражнения.  Прыжок в высоту. Игровое задание .
	1

	80
	Прыжковые  упражнения.  Прыжки в высоту.


	Строевые упражнения.

Бег.  Бег с высокого старта.   Прыжок в высоту. Игра.  
	1

	81
	Техника прыжка, способом перешагиванием. 


	Строевые упражнения.

Бег с высокого старта .Прыжок в высоту . Игры.
	1

	82
	Совершенствование техники выполнения прыжка в высоту


	Ходьба, бег.

ОРУ, прыжковые упражнения.

Бег по прямой .Прыжок в высоту.

Игровое задание . 
	1

	83
	Учет техники выполнения прыжка в высоту.


	Ходьба, бег. Прыжковые упражнения.  Бег по прямой.  Прыжки  в высоту.  Игровое задание .
	1

	84
	Прыжок в высоту на результат.
	Соревнование по прыжкам в высоту.
	1

	Подвижные и спортивные игры-9ч.

	85
	Контрольные нормативы.


	Ходьба, бег.

ОРУ. ГТО.
	1

	86
	Метание малого мяча. Развитие силы рук.
	Комплекс упражнений на развитие силы рук. Метание  мяча. Игры.
	1

	87
	Совершенствование навыков метания и ловли мяча.
	ОРУ
Метание малого мяча в парах.
	1

	88
	Подвижная игра «Русская лапта».
	Ходьба, бег, ускорения .   ОРУ.

Игра.
	1

	89
	Метание малого мяча в цель. Игра  «Метко в цель».
	Ходьба, бег.   ОРУ. Метание малого мяча в цель. Игра.
	1

	90
	Двухсторонняя игра в пионербол.
	Ходьба, бег, ускорения .   ОРУ.

Приемы и передачи мяча.  
	1

	91
	Игры и упражнения с мячами, эстафеты  с  предметами
	Комплекс упражнений. Ходьба, ОРУ, беговые упражнения.  Эстафеты.   
	1

	92
	Подвижная игра «Русская лапта».
	Ходьба, бег, ускорения .   ОРУ.

Игра.
	1

	93
	Подвижная  игра «Перестрелки» .
	ОРУ/ Игры и эстафеты.  Измерение частоты сердечных сокращений .
	1

	Легкая атлетика – 9ч

	94
	Ходьба  и  бег. Встречная эстафета.
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, прыжковые упражнения. Эстафеты.
	1

	95
	Совершенствование техники метания малого мяча.
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, прыжковые упражнения.Метание мяча.  Игра.
	1

	96
	Учет метание малого мяча на дальность.
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, беговые упражнения.    Метание мяча.
	1

	97
	Беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега.


	Бег. Беговые упражнения.

Прыжки  в длину .Игра  .  Медленный бег до 2,5 мин.
	1

	98
	Техника выполнения прыжков. Учёт по бегу 30 м.
	Ходьба.  Бег.  

Самостоятельные  игры.
	1

	99
	Преодоление полосы препятствий. Развитие прыгучести.
	Ходьба, бег.  ОРУ, беговые и прыжковые упражнения.  Полоса препятствий.  Прыжки .

Игры.
	1

	100
	Бег по пересеченной местности.  Развитие выносливости.
	Комплекс упражнений. Ходьба, ОРУ, беговые упражнения.  Бег 1000 м.  Эстафеты.   Игры с мячом
	1

	101
	Учёт по прыжкам в длину с разбега.
	Бег. Прыжковые упражнения.

Прыжки в длину.  Игры.
	1

	102
	Бег  1000 м. 


	Комплекс упражнений. Ходьба, ОРУ, беговые упражнения.  Бег 1000 м.  Эстафеты.   Игры с мячом.
	1


4 класс
	№ п/п
	Тема раздела/тема урока
	Основные виды деятельности
(элементы содержания, контроль)
	Количество часов

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА - 15ч

	1
	Требование по технике безопасности. Техника бега  с высокого старта.  Игра  «Подвижная цель».   
	Высокий  старт. Бег  с высоким подниманием бедра. Игра   
	1

	2
	Техника бега, ускорения. Игра «Хвостики»
	Бег 30м.   Стартовые ускорения (с высокого старта). Подвижная игра.
	1

	3
	Техника высокого старта.

 Бег 30 м –КУ. Эстафеты.
	 Бег . Прыжки в длину с места.   Бег до 4 мин.   Игры и эстафеты. 
	1

	4
	Совершенствование техники выполнения прыжков Игра  «Салки».
	 Ходьба, бег с изменением направления. Прыжковые упражнения. Игры с преследованием.
	1

	5
	Совершенствование техники выполнения прыжков. Игра «Удочка».
	 Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.  Подвижные игры.
	1

	6
	Прыжок в длину с места -К.   . Игра «Третий лишний».
	Многоскоки.   Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.  Подвижные игры.
	1

	7
	Техника метания малого мяча. Игра «Точно в цель».
	Комплекс упражнений. Челночный бег.

Метание  мяча. Игры.
	1

	8
	Техника метания малого мяча. Челночный бег. Игра «Попади в обруч». 
	Комплекс упражнений.

Челночный бег 3х10 м с кубиками. Метание малого мяча.
	1

	9
	Техника метания малого мяча. 

Челночный бег. Игра «Салки».
	Комплекс упражнений.

Челночный бег. Метание малого мяча.
	1

	10
	Различные виды бега.

Челночный бег 3х10 м.  –КУ. 

Игра «Кто дальше бросит».
	Спрыгивание и запрыгивание.
Строевые упражнения. 

Метание малого мяча .

Игра .
	1

	11
	Формирование навыка  техники прыжков. Игра «Попрыгушки воробушки»
	ОРУ. Спрыгивание и запрыгивание.    Игры.
	1

	12
	Формирование навыка техники прыжков.

Метания. Игра  «Метко в цель».
	ОРУ. Прыжки на препятствия, имитация прыжков птиц и животных. Игра. Подтягивание.  
	1

	13
	Формирование навыка техники прыжков.

Метания.    Игра «Поймай ленту».
	ОРУ. Прыжки. Игра. Бег до 6 мин.
	1

	14
	Бег на длинные дистанции.

Метание малого мяча в цель-К.

Игра «Охотники и утки».
	Беговые упражнения.

  Преодоление   препятствий .   Метание малого мяча .   Бег . 
	1

	15
	 Бег на 1 км – К. Игры.
	Игры и эстафеты.  Бег .
	1

	Подвижные игры и спортивные игры на материале   баскетбола –12ч

	16
	Игры и эстафеты с мячом. Требования к безопасности.
	 Строевые упражнения.

 Подвижные игры 

  
	1

	17
	Техника  перемещений и остановок с мячом. Игра "Скачки на одной"
	Комплекс  упражнений.   Повороты на месте.    Перемещения и остановки.

Игра.
	1

	18
	Техника  перемещений и остановок с мячом. Игра "Скачки на одной"
	Повороты.    Перемещения и остановки.  Игра.
	1

	19
	Техника  ловли и передачи мяча. Игра «Передал – садись».
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча   Игры и эстафеты .
	1

	20
	Техника  ловли и передачи мяча. Эстафеты.
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча. Игры и эстафеты .
	1

	21
	Техника  ловли и передачи мяча. Игра «Передача по кругу».
	Комплекс упражнений. Ловля и передача мяча. Игры и эстафеты .
	1

	22
	Техника ведения мяча. Игра «Салки парами».
	Упражнения.

Ведение мяча. Игры.  
	1

	23
	Техника ведения мяча. Игра «Мини-баскетбол».
	Гимнастика для глаз.   Передачи мяча.  Ведение мяча.   Игра.
	1

	24
	Техника ведения мяча. Броски мяча в корзину. Игра «Мини-баскетбол».
	Комплекс  упражнений. Передачи мяча.  Броски мяча. Игра .
	1

	25
	Круговая тренировка.

Броски мяча в корзину. Игра «Мини-баскетбол».
	Упражнения.

Круговая тренировка. Техника ведения мяча. Броски мяча. Упражнения на расслабление, на растяжку
	1

	26
	Игры и эстафеты с   элементами баскетбола.
	  ОРУ. Игры и эстафеты.
	1

	27
	Игры и эстафеты   с элементами баскетбола.
	ОРУ. Игры и эстафеты.
	1

	ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ  -21ч

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики.

Упражнения в лазании и перелазании. Игра «Увертывайся от мяча».  
	Упражнения на скамейке.   
Переноска матов.   Упражнения на гибкость.  Игра.
	1

	29
	Освоение навыка лазания. Игра «Охотники и утки».
	Упражнения с палкой Строевые упражнения. Лазание. Игры.   
	1

	30
	Совершенствование навыков лазания.  

Акробатика.

Эстафеты.
	Упражнения с палкой Строевые упражнения Кувырки.  Эстафеты
	1

	31
	Совершенствова-

ние навыков лазания, перелезания. Игра «Веселые задачи».
	Упражнения с палкой Строевые упражнения.  Акробатические элементы Эстафеты
	1

	32
	 Ознакомление с техникой выполнения акробатических упражнений. Игра «Ёжики и колобки».
	Комплекс упражнений. Кувырок вперёд.   Стойка на лопатках.   Подвижные игры..   
	1

	33
	 Ознакомление с техникой выполнения акробатических упражнений. Игра «Парашютисты».
	Комплекс  упражнений. Кувырки..   Учить стойке на лопатках.   Подвижные игры .
	1

	34
	 Формирование навыков выполнения акробатических упражнений.

Эстафеты.
	Комплекс  упражнений. Гимнастический «мост».   Эстафеты.   Упражнения .
	1

	35
	Совершенствова-ние навыков выполнения акробатических упражнений. Игра «Снайперы».
	Перестроения.

Упражнения на  скамейке. Акробатика. Игра 
	1

	36
	Совершенствова-ние навыков выполнения акробатических упражнений. Игра «Снайперы».
	Перестроения.  Упражнения в равновесии. «Мост».   Стойки и  перекаты . Игра .
	1

	37
	Отработка акробатических упражнений. Формирование навыка лазания по канату. Игра «Третий лишний».
	Комплекс упражнений .Акробатические упражнения.    Захват ногами на канате Игра.
	1

	38
	Отработка акробатических упражнений. Формирование навыка лазания по канату. Игра «Шишки ,жёлуди, орехи».
	Комплекс упражнений .Акробатическая связка-КУ.   Захват ногами на канате, сидя на стуле.   Подвижные  игры.
	1

	39
	Совершенствова-ние навыков выполнения акробатики. Эстафеты.
	Комплекс упражнений Лазания по канату. Акробатическая связка. Эстафеты .
	1

	40
	Упражнения на низкой перекладине. Игра «Выбивалы».
	Комплекс ОРУ .Висы и упоры.  Акробатика.

Игра .
	1

	41
	Упражнения на низкой перекладине. Игра «Выбивалы». 
	Комплекс Висы и упоры .Лазание.   Акробатика. Игра .


	1

	42
	Упражнения на низкой перекладине. Лазание по канату. Игра «Снайперы».
	ОРУ . Висы и перемахи Лазание Преодоление полосы препятствий Подвижные игры. 
	1

	43
	Лазание по канату- КУ. Полоса препятствий. Игра «Кто сильнее».
	ОРУ . Висы и перемахи Лазание Преодоление полосы препятствий Подвижные игры.
	1

	44
	Висы. Гимнастическая комбинация.  Игра «Охотники и утки».
	Гимнастическая связка.       Подтягивания. Игра   .
	1

	45
	Висы. Гимнастическая комбинация.  Игра «Лапта».   
	Комплексы упражнений. Гимнастическая связка. Опорный прыжок. Подтягивание. 
	1

	46
	Опорный прыжок. Игра «Лапта».


	Строевые упражнения. Построения  и перестроения.. Гимнастика для глаз.

Опорный прыжок . Игра .
	1

	47
	Опорный прыжок-КУ. 

Игра «Пионербол» 


	 Строевые упражнения. Построения  и перестроения.. Гимнастика для глаз.

Опорный прыжок . Игра
	1

	48
	Полоса препятствий.

Игра «Пионербол»
	Полоса препятствий.
	1

	Подвижные и спортивные игры на  материале волейбола, футбола-14ч

	49
	Правила ТБ. Техника стоек и перемещений в волейболе. Техника передач мяча. Игра «Не давай мяч водящему».
	Ходьба, бег. Стойки и перемещения. Передачи мяча.Игра.
	1

	50
	Техника подбрасывания мяча.

Подвижная  игра «Перестрелки» 
	Комплекс упражнений. Ходьба, бег, прыжковые упр.   Подбрасывания мяча. Подвижная  игра .


	1

	51
	Техника подбрасывания мяча.

Прием и передача мяча.  Игра «Снайперы»    
	Упражнения.  Ходьба, бег, прыжковые упражнения.  Подбрасывания мяча. Передачи мяча.  Игра 
	1

	52
	Прием и передача мяча. Игра в «Пионербол».
	Ходьба, бег, ускорения .   ОРУ.

Приемы и передачи мяча.  
	1

	53
	Подача мяча. Игра в «Пионербол».
	Комплекс упражнений . Ходьба, бег, прыжковые упражнения.  Перебросы  и подачи  мяча. Игра .
	1

	54
	Подача мяча-КУ. Игра в «Пионербол».
	Строевые упражнения . Комплекс упражнений .   Передвижения..   Передачи мяча. Подачи мяча. Игра .
	1

	55
	Совершенствование техники игры в пионербол. Игра «Мяч капитану»..
	Строевые упражнения.

Беговые и прыжковые упражнения.

ОРУ. Подвижная игра 
	1

	56
	Правила техники безопасности.

Техника передвижений по площадке (стойки и перемещения игрока) в футболе.  Игра «Передал — садись».
	Строевые упражнения  . Комплекс упражнений.   Передвижения по площадке.   Передачи в колоннах. Игра .
	1

	57
	Техника   ведения остановок с    мячом. Игра в мини-футбол.
	 Ходьба, бег.  ОРУ в движении.

 Ведение мяча .Остановка мяча .Игра .
 
	1

	58
	Техника  перемещений и остановок с мячом. Игра в мини-футбол.  
	Строевые упражнения Комплексы дыхательных упражнений

Остановка мяча. Ведение мяча.   Игра .
	1

	59
	Техника остановок и  ударов по мячу. Игра «Попади в ворота».
	Комплекс упражнений.  Повороты на месте.    Перемещения и остановки. Удары по мячу Игра .
	1

	60
	Техника ударов по мячу. Игра в мини-футбол. 
	Ходьба, бег.  ОРУ.  Удар по  мячу.  Остановка мяча Игра.
	1

	61
	Удары по воротам.

Игра в мини-футбол.
	Удары по мячу.  Игра .
	1

	62
	Подвижные игры с футбольным мячом 
	 Гимнастика для глаз. Специальные упражнения. Подвижные игры: 

Упражнения 
	1

	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ -10ч

	63
	ТБ на уроках по лыжным гонкам. 

Игра «Быстрый лыжник».
	Имитация лыжных ходов Игра .
	1

	64
	Повороты на месте переступанием.

Техника попеременного 2-х шажного хода.

Развитие быстроты и ловкости. Игра «Быстрый лыжник».
	Повороты на месте .Игра Выход на лыжню.   Передвижение на лыжах  . Игра .
	1

	65
	Техника попеременного 2-х шажного хода.

Передвижение на скорость.

Техника спуска в основной стойке. Игра  «Куда укатишься за два шага».
	Передвижение без палок .Передвижение с палками.  Передвижение на скорость.   Спуск в стойке.

Игра  .
	1

	66
	Техника попеременного 2-х шажного хода.

Техника спуска в основной стойке. Игра  «За мной».
	Передвижение на лыжах. Передвижение без палок.  Передвижение на скорость .Спуск в стойке.  Игра  .
	1

	67
	Техника попеременного 2-х шажного хода. Спуск в основной стойке. Игра «Быстрый лыжник».
	Передвижение на лыжах Передвижение без палок.  Передвижение на 1 км.   Спуск в стойке.  Игра .
	1

	68
	Техника подъема «елочкой».

Техника спуска в основной стойке. Игра «Не задень».
	Передвижение без палок. Передвижение на лыжах. 1 км.  Подъем «елочкой», спуск в стойке.

Упражнения .
	1

	69
	Техника подъемов, спусков и торможений.  Игра «Быстрый лыжник».
	Передвижение на лыжах .Повороты.   Подъем «елочкой»   Торможение 

Игра .
	1

	70
	Техника подъемов, спусков и торможений.  Игра «Куда укатишься за два шага».
	Повороты переступанием.

Одновременный ход.

Подъем по склону, спуск в стойке.

Торможение.   Игра 
	1

	71
	Закрепление техники передвижения на лыжах. Контроль выполнения  подъёма.
	Разминка лыжника. 

Подъем «елочкой», торможение.  Игры.

	1

	72
	Прохождение дистанции 1 км. Игра  «За мной».
	Разминка лыжника. Соревнования. 

Игры.
	1

	73
	Эстафеты на лыжах
	Разминка лыжника. 

Эстафеты.
	1

	74
	Прохождение дистанции 1 км на время.

Игра  «Быстрый лыжник» 
	Разминка лыжника. 

Игры.
	1

	Подвижные и спортивные игры на материале баскетбола –12ч

	75
	 Правила ТБ.

Игры и эстафеты с мячом.
	Строевые упражнения.

Подвижные игры .
	1

	76
	 Техника  перемещений и остановок с мячом.

Игра "Скачки на одной".
	Комплекс упражнений. Повороты.    Перемещения и остановки  Эстафеты. Игра .
	1

	77
	 Техника  перемещений и остановок с мячом.

Игра "Скачки на одной".
	Комплекс упражнений
Повороты.

Перемещения и остановки.  Эстафеты.Игра.
	1

	78
	Техника  ловли и передачи мяча. Игра в мини- баскетбол.
	Комплекс  упражнения  Перестроение.   Игра. 
	1

	79
	Техника  ловли и передачи мяча. Игра в мини -баскетбол.
	Комплекс  упражнения  Перестроение .Игра  
	1

	80
	Техника  ловли и передачи мяча.  Игра «Гонка баскетбольных мячей».
	Упражнения  .   Перестроение парами.. Игра 
	1

	81
	Техника ведения и бросков мяча. Игра «Гонка баскетбольных мячей».
	Упражнения  .     Ведение мяча .Броски мяча.

Игра .
	1

	82
	Техника ведения и бросков мяча. Эстафеты с элементами баскетбола.
	ОРУ.  Передачи мяча   Ведение мяча.  Броски мяча   Эстафеты .
	1

	83
	Круговая тренировка. Игра в баскетбол
	Упражнения.   Круговая тренировка.

Ведения мяча. Игра.  Упражнения 
	1

	84
	Игры и эстафеты с   элементами баскетбола.
	ОРУ/ Игры и эстафеты.  Измерение частоты сердечных сокращений .
	1

	Легкая атлетика – 18ч

	85
	Правила ТБ на уроках легкой атлетики. Прыжок в высоту.  Игра »Волк во рву»
	Строевые упр.

Ходьба, бег.

ОРУ, беговые и прыжковые упражнения.  Прыжок в высоту. Игровое задание .
	1

	86
	Прыжок в высоту.  

Высокий старт. Игра «Волк во рву».
	Строевые упражнения.

Бег.  Бег с высокого старта.   Прыжок в высоту. Игра.  
	1

	87
	Прыжок в высоту с   разбега.

Высокий старт. Игра «Снайперы».
	Строевые упражнения.

Бег.  ОРУ, беговые упражнения.

Бег с высокого старта .Прыжок в высоту . Игры.  Медленный бег .
	1

	88
	Прыжок в высоту с  разбега.

Бег по прямой. Игра «Кто выше».
	Ходьба, бег.

ОРУ, прыжковые упражнения.

Бег по прямой .Прыжок в высоту.

Игровое задание . Медл. бег до 3-х мин.
	1

	89
	Прыжок в высоту с  разбега.

Беговые упражнения. Игра «Салки».
	Ходьба, бег. Прыжковые упражнения.  Бег по прямой.  Прыжки  в высоту.  Игровое задание .Медленный  бег .
	1

	90
	Техника прыжка в длину с места. обеих ног.   Игра «Стрелки».   
	Строевые упражнения.

Бег. Прыжковые упражнения.

Прыжки  в длину .Игра  .  Медленный бег до 2,5 мин.
	1

	91
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».Игра в футбол.
	Комплекс  гимнастики.

Бег. Прыжковые упражнения.

Прыжки в длину.  Игры.
	1

	92
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».Игра.«Охотники и утки».
	Комплекс гимнастики.

Бег. Прыжковые упражнения.

Прыжки  в длину .Игры.
	1

	93
	 Метание мяча на дальность. Беговые упражнения. Игра «Кто дальше бросит».
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, беговые упражнения.    Метание мяча Броски мяча . Игра .
	1

	94
	 Метание мяча на дальность. Прыжковые упражнения. Игра «Метатели».
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, прыжковые упражнения.   Прыжки.  Метание мяча. Броски мяча.   Игра .


	1

	95
	Метание мяча на дальность. Прыжковые упражнения. Игра «Подвижная цель».
	Строевые упражнения, ходьба, бег.  ОРУ, прыжковые упражнения.   Прыжки.  Метание мяча.  Игра.
	1

	96
	Преодоление полосы препятствий.

Развитие прыгучести. Игра «Метатели».
	Ходьба, бег.  ОРУ, беговые и прыжковые упражнения.  Полоса препятствий.  Прыжки через скакалку.

Игра .
	1

	97
	Преодоление полосы препятствий.

Развитие прыгучести. Игра «Лапта»
	Ходьба, бег.  ОРУ, беговые и прыжковые упражнения.  Полоса препятствий.  Прыжки .

Игры.
	1

	98
	Кроссовая подготовка Игра в футбол.
	Ходьба.  Бег.  

Самостоятельные  игры.
	1

	99
	Бег 1000 м

Развитие быстроты и ловкости. Игра «Лапта»
	Комплекс упражнений. Ходьба, ОРУ, беговые упражнения.  Бег 1000 м.  Эстафеты.   Игры с мячом.
	1

	100
	Бег 1000 м

Развитие быстроты и ловкости. Игра «Лапта»
	Комплекс упражнений. Ходьба, ОРУ, беговые упражнения.  Бег 1000 м.  Эстафеты.   Игры с мячом
	1

	101
	Игры и упражнения с мячами, эстафеты с предметами.      
	Эстафеты.  Прыжки через скакалку. Упражнения с обручами.  
	1

	102
	Игры и упражнения с мячами, эстафеты с предметами.
	Эстафеты .

Прыжки.  Упражнения с обручами.


	1


Приложения к программе. 
Уровень физической подготовленности
3 класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	5
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	12
	8
	5

	Прыжок в длину с места, см
	150 – 160
	131 – 149
	120 – 130
	143 – 152
	126 – 142
	115 – 125

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8 – 5,6
	6,3 – 5,9
	6,6 – 6,4
	6,3 – 6,0
	6,5 – 5,9
	6,8 – 6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	5.00
	5.30
	6.00
	6.00
	6.30
	7.00

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30


4 класс

	Контрольные упражнения
	Уровень

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	10

	Бег 60 м с высокого старта, с
	10.0
	10.8
	11.0
	10.3
	11.0
	11.5

	Бег 1000 м, мин. с
	4.30
	5.00
	5.30
	5.00
	5.40
	6.30

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30


10

