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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                             
к рабочей программе по физической культуре
для учащихся 4 классов
    
Рабочая программа учебного предмета « Физическая культура», составлена в соответствии с требованиями федерального компонента государственного стандарта начального  образования и примерной программы разработанной на основе программы В.И. Лях 1-4 классы Москва» Просвещение» 2013, а также на основе: «Комплексной  программы физического  воспитания 1-11 классы» автором составителем которых является В.И.Лях. и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва 2010г.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится в  4 классах – 68 часов в год, (2 часа в неделю).
В программе В.И. Ляха и А.А Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную.
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету « Физическая  культура».
Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм на основе спортивных игр. 
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения  ложности элементов на базе ранее пройденных.
Распределение учебных тем на прохождение базовой части программного материала по физической культуре  в 4 классов составлено в соответствии с комплексной программой физического воспитания учащихся (В.И. Лях. И А.А.Зданевич.)
При этом вид данного материала (лыжная подготовка) заменена разделом «кроссовая подготовка», на изучение раздела спортивные игры добавлено __ часов. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобразования науки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня, увеличено изучение программного материала в разделе спортивные  игры.
В федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре, основных образовательных программ в объеме в установленном государственными образовательными стандартами. При создании данной программы учитывалось, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка.

Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи обучения:
укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
обучение методике движений;
развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование пространственных, временных и силовых параметров движений; равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростные, скоростносиловые, выносливость и гибкость) способностей;
формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности.

Общая характеристика курса

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:
требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего образования;
концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
Законе РФ «Об образовании»;
Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;
Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
примерной программе начального общего образования;
приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г.№ 889.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая программа для 1 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредмегных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты:
формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической и национальной принадлежности;
формирование уважительного отношения к культуре других народов;
развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли;
развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально нравственной отзывчивости, сопереживания чувствам других людей;
развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты:
овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;
формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:
формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость).
	



Содержание курса

Знания о физической культуре
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
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
Гимнастика с основами акробатики
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
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»
Низкий старт
Стартовое ускорение
Финиширование
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:
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»).
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека;
- использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;
- измерять индивидуальные показатели физического развития и развития основных физических качеств;
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементные соревнования, осуществлять их объективное судейство- соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;- 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;
- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (4 классы)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	

	

	Класс

	

	

	IV

	1
	Базовая часть
	52

	1.1
	Основы знаний о физической культуре

	1.2
	Подвижные игры
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	 15

	1.5
	Кроссовая подготовка
	 13

	2
	Вариативная часть
	16

	2.1
	Спортивные игры
	16

	
	Итого
	68



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 4 КЛАСС
	№
п/п
	Разделы (темы)
	Количество часов в течении года



	1.
	ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА
	7 ЧАС

	1.1
	Бег коротким и средним шагом на короткие дистанции
	2ч

	1.2
	Челночный бег 3х10
	1ч

	1.3
	Прыжки в длину с места
	2ч

	1.4
	Метание
	2ч

	2.
	КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА
	9 ЧАС

	2.1
	Бег в чередовании с ходьбой
	1ч

	2.2
	Равномерный, медленный бег
	3ч

	2.3
	Преодоление препятствий
	2ч

	2.4
	Бег по пересеченной местности
	2ч

	2.5
	Бег на выносливость 1000м. 
	1ч

	3.
	ГИМНАСТИКА  С  ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
	12 ЧАСОВ

	3.1
	Строевые упражнения
	3Ч

	3.2
	Перекаты, упоры, седы.
	3ч

	3.3
	Лазанье, перелезание
	4ч

	3.4
	Упражнения в равновесии
	2ч

	4.
	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
	12 ЧАСОВ

	4.1
	С элементами лёгкой атлетике
	6ч

	4.2
	С элементами гимнастики и основами акробатики
	 6ч

	5.
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	16ЧАСА

	5.1
	Баскетбол
	 16ч

	ИТОГО:
	  68 ч.
	








ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
4 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовки обучающихся
	Вид
контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	п
л
а
н
	ф
а
к
т

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (7 ч)

	Ходьба 
и бег (1 ч)
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности. Разучить игру "Смена сторон". Бег на скорость в заданном коридоре. Развивать скоростные способности.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег на скорость 30 м. Игра "Кот и мыши". Встречная эстафета. Развивать скоростные способности.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Обучить технике высокого старта. Бег 30, 60 метров. Круговая эстафета. Развивать скоростные способности.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Обучение прыжку в длину с разбега способом "согнув ноги". Прыжок с места. Развивать скоростно-силовые качества.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Совершенствовать прыжки с разбега. Прыжки в длину с места. Бег 60 м на результат. Игра "Волк во рву". Развивать скостно-силовые качества.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Повторить метание малого мяча на дальность. Броски в цель с расстояния 4-6 метров. Игра "Невод" Развивать скоростно-силовые качества.
	Уметь: : метать из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Комплекс 1
	
	



	Кроссовая подготовка (9 ч)
	Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносливости

	
	Комплексный
	Равномерный бег ( 5мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 
100 м). Игра «Заяц без логова». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Равномерный бег ( 6мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 
90 м). Игра «День и ночь». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 
90 м). Игра «Караси и щука». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 
80 м). Игра «На буксире». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 
80 м). Игра «Охотники и зайцы»». Развитие выносливости
Равномерный бег до 9 минут. Игра "Паровозики". Развитие выносливости. Специальные беговые упражнения.
Равномерный бег до 9 минут. Игра "Наступление". Развитие выносливости. Специальные беговые упражнения.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом

	Текущий
	Комплекс 1


Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Кросс 1 км по пересеченной местности. Игра "Наступление".
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	
	Комплекс 1
	
	



Продолжение табл.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Гимнастика (12 ч)
	Комплексный
	 
Техника безопасности на уроках гимнастики. Разучить комплекс упражнений типа зарядки (для выполнения дома). Кувырок вперед, кувырок назад. Строевые упражнения.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках. Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Развитие координации. Игра "Что изменилось?"
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Выполнить комбинацию из разученных элементов
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный



	Обучить положению "Мост" из положения лежа, из положения стоя с помощью. Кувырок вперед на технику. Кувырок назад. Ходьба по рейке гимнастической скамейки на носках. Провести игру-эстафету с гимнастическими скакалками.
Повороты на месте на технику. Совершенствовать положение "Мост". Развивать гибкость. Эстафеты с обручами.
	Уметь: выполнять висы и упоры
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Совершенствовать кувырки вперёд и назад, "Мост", стойку на лопатках. Развивать ловкость в игре "Быстро по местам".
Совершенствовать строевые упражнения. Вис завесом на согнутых руках, согнув ноги". Повторить игру "Прыжки по полосам". Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять висы и упоры
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	

Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Обучить перестроению из одной шеренги в три. Вис прогнувшись. Поднимание ног в висе. Игра "Не ошибись". Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять строевые 
команды; выполнять акробатические упражнения.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе. Подтягивание. Игра "Три движения". Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять висы и упоры.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	Повторить перестроение из одной шеренги в три. Обучить запрыгиванию на гимнастического козла или горку матов. Перелезание через препятствие. Лазание. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять перестроения.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	Продолжить обучение в запрыгивании и спрыгивании с "козла" или горки матов. Игра "Лиса и куры". Лазание. Развивать скоростные качества в преодолении полосы препятствий.
	Уметь: выполнять преодаление полосы препядствий.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	Совершенствовать технику опорного прыжка через козла или стопку матов. Лазание по канату. Игра "Два мороза". Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять технику опорного прыжка. Лазание по канату.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	Выполнить на оценку опорный прыжок (разбег, толчок и прыжок на колени). Соскок с коня из упора на коленях махом рук вперёд. Игра "веревочка под ногами".
	Уметь: выполнять технику опорного прыжка. Лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2
	
	



	Подвижные игры (12 ч)

	Подвижные игры 
(12ч)
	Комплексный

	ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ Игры «Белые медведи», «Космо-
навты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка 
под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», 
«Заяц, сторож, Жучка». Эстафета 
«Веревочка под ногами». 
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка»,
«Невод». Развитие скоростных качеств
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко 
в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных качеств
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто 
дальше бросит», «Западня». Развитие скоростных качеств
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра 
«Парашютисты». Развитие скоростных качеств
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Подвижные игры на основе баскетбола (16 ч)

	
	Комплексный

	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной 
рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. 
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 
	Текущий
	Комплекс 3
	
	



	1
	2
	3
	4
	5
	6
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	Комплексный
	Эстафеты. Игра «Овладей мячом».
Развитие координационных способ-
ностей
	подвижных игр; играть в мини-
баскетбол
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой (левой) рукой. Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с мячом». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками 
от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». 
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 
	Текущий
	Комплекс 3
	
	



	1
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	Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	подвижных игр; играть в мини-
баскетбол
	
	
	
	

	
	Совершенствования

	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Пере-стрелка». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
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	Совершенствования
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 
подвижных игр; играть в мини-
баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	Кроссовая подготовка (4 ч)

	
	Комплексный
	Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 
100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 
90 м). Игра «День и ночь». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 4
	
	



Продолжение табл.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Комплексный

	Равномерный бег (10 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 
80 м). Игра «Через кочки и пенечки». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом
	Без учета времени
	Комплекс 4
	
	

	Легкая атлетика (8 ч)

	Бег и ходьба (4 ч)
	Комплексный
	Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц». 
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе 
	Текущий
	Комплекс 4
	
	


Продолжение табл.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Комплексный
	Развитие скоростных способностей
	и беге; бегать с максимальной 
скоростью (60 м)
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных способностей
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе 
и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	30 м:
м.: 5,0– 5,5–
6,0 с.;
д.: 5,2– 5,7–6,0 с.
60 м:
м.: 10,0 
с.; д.: 
10,5 с.
	Комплекс 4
	
	

	Прыжки 
(3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться в прыжковую яму
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться в прыжковую яму
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	Метание
мяча (2 ч)
	Комплексный
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4–5 метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: метать мяч из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Комплекс 4
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. 
Бросок набивного мяча. Игра «Гуси-
лебеди». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: метать мяч из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Комплекс 4
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