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Пояснительная записка

Статус документа:

Рабочая программа составлена на основе

1.Федерального компонента государственного стандарта основного общего образования; 2004

2. «Примерной программы по физической культуре основного (среднего) общего образования» МОРФ; сайт www.mon.gov.ru
3.Комплексной программы физического воспитания 1-11 классов./ Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич. М.: «Просвещение», 2010 г.

4.Региональный компонент государственного стандарта общего образования Архангельской области. – Архангельск, 2005г.

Рабочая программа соблюдает строгую преемственность с Федеральным базисным учебным планом (ФБУП) для образовательных учреждений.

Цели и задачи:

Цель: обеспечить развитие физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма.

Задачи:

· укреплять  здоровье,  улучшать  осанку,  содействовать  гармоничному  развитию,  развитию  психических  процессов, формировать культуру движений, развивать координационные и кондиционные способности, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями;  

· воспитывать устойчивый интерес и положительное эмоционально- ценностное отношение к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; воспитывать дисциплинированность и дружеское отношение к окружающим в коллективе.

· осваивать знания о физической культуре,  личной  гигиене,  о влиянии  физических  упражнений  на  состояние  здоровья, работоспособность и  развитие  двигательных  способностей  приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и спортом.

· вырабатывать  представление  об  основных видах спорта, снарядах и инвентаре,  о соблюдении  правил  техники  безопасности  во  время  занятий;

Количество учебных часов:
По учебному плану образовательного учреждения -  102 часа (3 часа в неделю). 

Третий час физической культуры используется для организации подвижных и спортивных игр. 

Региональный компонент государственного образовательного стандарта по физической культуре используется на лыжную подготовку.

Основы знаний о физической культуре (теоретические сведения) изучаются в процессе урока в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, и развития двигательных способностей.

Основное содержание с указанием количества часов, отводимых на содержание каждой темы:

	№

п/п
	Вид

 программного 

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	1
	Базовая часть
	60
	60
	60
	60
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Подвижные  игры
	14
	14
	14
	14
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14
	14
	14
	

	1.4
	Легкая атлетика
	20
	20
	20
	20
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12
	

	
	
	
	
	
	
	

	2
	Вариативная часть
	42
	42
	42
	42
	

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями (лыжная подготовка)
	8
	8
	8
	8
	

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой (подвижные и спортивные игры)
	34
	34
	34
	34
	


Программно-методическое обеспечение:

1.Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы./ Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич. М.: «Просвещение»,2010 г.

2.Учебник: «Физическая культура. 1 – 4 классы ». / Под общей редакцией В. И. Ляха./ М.:  Просвещение, 2010 г.
Обоснование выбора программы и учебника:

Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы./ Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич./ М.: «Просвещение»,2010 г. и учебники к ней допущены Министерством Образования и науки РФ.

             Контроль  за знаниями, умениями, навыками.

Контроль за знаниями, умениями, навыками осуществляется посредством проведения контрольных нормативов или зачетных уроков после изучения каждого раздела.
Критерии и нормы оценки знаний и умений обучающихся.

«Нормы оценки…» призваны обеспечить одинаковые требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся по физической культуре. 

Ученикам предъявляются требования к таким умениям и навыкам, над которыми они работали или  работают к моменту проверки. 

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая куль​тура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от пол​ноты и глубины специальных знаний, правильности выполнения двигательных дей​ствий и уровня физической подготовленности.

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения зада​ний. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель​ных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что обучающиеся полу​чают карточки с вопросами и веером ответов на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позво​ляет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демон​страция их обучающимися в конкретной деятельности. Например, изложе​ние знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного задания.
ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ 

(УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)

        Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Основными методами оценки техники владения двигательными дей​ствиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комби​нированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся зна​ют, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблю​дение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и демонст​рации классу образцов правильного выполнения двигательного дей​ствия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от​дельными умениями и навыками, качества выполнения домашних за​даний.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одно​временно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронталь​но, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРО​ВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

        Оценка «5» — обучающийся самостоятельно повторяет  разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней гимнастики с предметом и без него; знать и выполнять правила подвижных игр, уметь применять их в самостоятельной игровой деятельности.  
Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении  физкультурно-оздоровительной дея​тельности: ученик ошибается в последовательности выполняемых упражнений в комплексах, владеет недостаточно отличным показом определенного упражнения.
Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в последовательности упражнений комплекса, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю  гимнастику; с трудом контролирует ход вы​полнения задания, допускает грубые ошибки в правилах подвижных игр.
Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.

МЕДИКО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Все учащиеся школы подлежат медицинскому осмотру. Не прошедшие медицинский осмотр, к занятиям физическими упражнениями не допускаются. На основании данных о состоянии здоровья и физического развития школьников распределяют для занятий физической культурой в основную, подготовительную, специальную медицинские группы и группы ЛФК.

Учащиеся основной медицинской группы допускаются к занятиям по программе физической культуры, в спортивных секциях и к участию в соревнованиях.

Учащиеся подготовительной медицинской группы занимаются на уроках физической культуры в составе класса при условии более строгого индивидуального подхода. Для школьников подготовительной медицинской группы рекомендуется проводить дополнительные занятия по общей физической подготовке один или два раза в неделю по 45-60 минут во внеурочное время. Основное содержание уроков и дополнительных занятий по физической культуре для этих детей составляют упражнения школьной программы и специальные упражнения, разработанные учителем.

Временное освобождение от занятий на уроках физической культуры допускается лишь с разрешения школьного врача или другого медицинского работника.

Результаты работы по оздоровлению и физической подготовке учащихся должны ежегодно обсуждаться на педагогических советах.

Ведущая технология, ее цели и задачи – здоровьесберегающая.
Основные методы работы на уроке:

-словесный;

-демонстрации;

-разучивания упражнений;

-совершенствования двигательных действий и воспитания физических качеств;

-игровой и соревновательный.
      Программа составлена для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. При принятии контрольных нормативов и зачетов ученикам подготовительной группы дается лишний урок для совершенствования физического качества или контрольного упражнения.

Ученики специальных групп занимаются  со специалистами адаптивной физической культуры в кабинетах ЛФК по месту прописки.

В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета «физическая  культура»  учащиеся  по  окончании  начальной  школы  должны   

Знать  и  иметь   представление:

- об  особенностях  зарождения  физической  культуры,  истории  первых  Олимпийских  игр;

-  о  способах  движений  и  передвижений  человека;

-  о  работе  мышц, систем   дыхания  и  кровообращения  при  выполнении  физических  упражнений,  о  способах  простейшего  контроля за  их  деятельностью;

-  о  роли  зрительного  и  слухового   анализаторов  при  освоении  и  выполнении  движений;

-  о  терминологии  разучиваемых  упражнений,  о  воздействии  их  на  организм;

-  о  физических  качествах и  общих  правилах  их  тестирования;

-  об  общих  и  индивидуальных  основах  личной  гигиены,  о правилах  использования  закаливающих  процедур,  профилактики  нарушения  осанки;

-  о  причинах  травматизма  на  занятиях  и  правилах  его  предупреждения.

Уметь:

-  составлять  и  правильно  выполнять  комплексы  утренней  гимнастики  и  комплексы  физических  упражнений  на  развитие  координации,  гибкости,  силы,  на  формирование  правильной  осанки;

-вести  дневник  самонаблюдения  за  физическим  развитием  и  физической  подготовленностью,  контролировать  режимы  нагрузок  по  внешним  признакам,  самочувствию;

-  организовывать  и  проводить   самостоятельные  занятия;

-  взаимодействовать  с  одноклассниками   и  сверстниками  в  процессе  занятий  физической  культурой. 

Формы организации деятельности учащихся – урок.

       Рекомендуемая литература для учащихся:

1.Физическая культура. 1–4 класс./ Авторы В.И.Лях / М.: «Просвещение», 2010 г.

2.Ура, физкультура!: учебник для учащихся 2-4 классов. / Е.Н. Литвинов,

 Г.И. Погадаев,  Т. Ю Торочкова, Р.Я. Шитова. / М.: Просвещение, 1997 г.

Рекомендуемая литература для учителя:
1.Физическое воспитание учащихся 1-2 классов. Пособие для учителя./ Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич. М., «Просвещение», 1997г.

2. Физическое воспитание учащихся 3-4 классов. Пособие для учителя./ Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич. М., «Просвещение», 1997г.

3. Физкультура. 1-4 класс. Пособие для учителя./  Автор И.И. Должиков. М., «Просвещение», 2003г.

4.Настольная книга учителя физкультуры: Справ.-метод.  пособие/ Составитель Б.И.Мишин. М., «Астрель», 2003г.

5. Физическая культура в школе. / Научно-методический журнал. «Школа-Пресс».

6.Региональный компонент государственного стандарта общего образования Архангельской области. – Архангельск, 2005г.

Клендарно-тематическое планирование
по физической культуре 
в 1 – 4 классах
1 класс
	Номер урока
	Дата
	Тема
	Формирование компетентностей
	Вид контроля
	Д/з

	
	План
	Факт
	
	
	
	

	     1

     2

     3

    4 

     5 

     6 

     7 

     8

     9

    10

    11

    12


	
	
	Легкая  атлетика – 12 часов;  ИОТ-018-07.

Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.

Построение . Комплекс общеразвивающих упражнений . 

Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину с места.

Беговые упражнения. Перестроения. Подвижная игра. 

Комплекс упражнений (утренняя гимнастика). Подвижная игра. 

Бег 30 м.  Подвижная игра.

Строевая подготовка. Прыжок в длину с места. Подвижная игра.

Медленный  3 мин.бег. Подвижная игра.

Челночный бег 3 × 10 м.  Эстафеты с различными предметами. 

Метание мяча в цель. Подвижная игра.

Строевая подготовка. Метание мяча на дальность.

Комплекс общеразвивающих упражнений. Развитие выносливости на дистанции 1000 м.

	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; 
Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Знать виды беговых упражнений, перестроений.
Знать и уметь выполнять комплекс утренней гимнастики.

Знать понятие короткая дистанция. Выполнять бег с максимальной скоростью до 30м.

Уметь выполнять способы перестроений; прыгать в дл. с места.
Бегать в равномерном темпе до 3 мин.;

Бегать в скоростном режиме с предметами и без них.
Уметь  метать в цель.
Выполнять строевые упражнения; 

основные движения в метании.
Знать и уметь выполнять комплекс общеразвивающей направленности.


	Устный опрос.

Техника.
Техника.

Техника.
Техника.

Тест.

Тест.

Тест.

Тест.
Техника.
 Техника.

Техника.
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	Подвижные игры – 15 часов; ИОТ-021-07.

(элементы баскетбола). 

Правила техники безопасности на уроках подвижных игр. Ловля и передача мяча в парах стоя на месте.  

Ведения мяча на месте. Подвижные игры с мячом. 

Преодоление полосы препятствий.  Ведение мяча на месте в различных исходных положениях.

Остановка прыжком.  Подвижная игра.

Ведение мяча в движении. Подвижные игры с мячом.

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом.

Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Развитие ловкости.

Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении. Подвижная игра.

Остановка прыжком. Эстафеты с мячом.

Развитие координации движений посредством специальных заданий с мячом.

Броски мяча двумя руками на месте.

Подвижные игры с мячом.

Развитие скоростных качеств посредством специальных заданий с мячом.

Ведение мяча в движении. Подвижные игры с мячом.

Ведение мяча. Остановка прыжком. Эстафеты с мячом.

Подвижные игры с мячом.

 I четверть – 27 часов.


	Знать правила ТБ на уроках по подвижным играм.

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.   

Владеть мячом: держание, передачи на расстояние, ловля, ведение, броски в процессе подвижных игр.

Выполнять остановку прыжком.
Выполнять ведение мяча в ходьбе и медленном беге.

Уметь выполнять упражнения с мячом на развитие ловкости.
Знать и уметь выполнять основные упражнения общеразвивающей направленности с мячом.
Уметь выполнять ловлю и передачу мяча.
Выполнять остановку прыжком.
Уметь выполнять упражнения с мячом на развитие координации движений.
Уметь выполнять броски двумя руками различными способами.

Знать простейшие упражнения для развития скоростных качеств.

Уметь выполнять ведение мяча в ходьбе  и в медленном беге.
Взаимодействовать с партнерами по команде; поддерживать, сопереживать.

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.   


	Устный опрос.

Техника.

Техника.
Техника.
Техника.

Техника.
Техника.
Тест.

Устный опрос.

Техника.

Техника.
Устный опрос.

Техника.

Техника.
Техника.
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	Гимнастика с элементами акробатики – 18 часов;  ИОТ-017-07.

Правила техники безопасности  в гимнастическом зале. Название гимнастического инвентаря и оборудования.

Строевая подготовка. Комплекс упражнений на формирование осанки. 

Лазание на гимнастической стенке. Подвижные игры.

Акробатические упражнения:  «упор присев», «прыжок прогнувшись».

Строевая подготовка. Упражнения на гимнастической скамейке. Тест - упражнения на развитие равновесия.

Лазание и  перелазание. Эстафеты с различными предметами.  

Акробатические упражнения: группировка, тест-перекаты вперед и назад в группировке. Подвижные игры.

Акробатическое упражнение: перекаты  назад и боком из упора присев.  Подвижные игры.

Строевые упражнения.  Упражнения  лежа на формирование осанки. Прыжки через препятствия.

Висы на гимнастической стенке, перекладине.  Подтягивания.

Акробатические упражнения: упоры и седы. Различные эстафеты с предметами. 

Перелазание. Лазание по шесту. Преодоление полосы препятствий. 

Комплекс общеразвивающих упражнений с малым мячом. Прыжки со скакалкой. Подвижная игра.

Акробатическая комбинация из гимнастических элементов. Подвижная игра.

Прыжки со скакалкой. Броски  гимнастического мяча. Подвижная игра.

Акробатическая комбинация из гимнастических элементов. Подвижная игра.

Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой. Тест - прыжки со скакалкой. Эстафеты  с предметами.

Упражнения на формирование осанки. Броски набивного мяча.

Лыжная подготовка – 3 часа;  ИОТ-019-07.

Правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах.

Построение с лыжами в руках в шеренгу.

Расчехление, укладка и одевание лыж. Одевание палок. Ступающий шаг.

Строевые упражнения. Повороты переступанием на месте.  Подвижная игра.

I – II ЧЕТВЕРТЬ – 48 часов.

Лыжная подготовка – 30 часов.         ИОТ-018-07.                                                    ( региональный компонент – 12 ч)

Передвижения скользящим шагом. Подвижные игры.

Передвижение скользящим шагом без палок. Подъем на склон 12 – 15 градусов ступающим шагом.

Тест - спуск в основной  стойке. Подвижная  игра  «Смелее с горки».

Подъем на склон 12 – 15 градусов ступающим шагом. Спуск в основной  стойке.

Прохождение в медленном темпе до 1000 метров. Строевые упражнения.

Встречные эстафеты 30 – 50 метров.

Передвижение скользящим шагом без палок. Подвижные игры.

Эстафеты на лыжах. Развитие скоростных качеств. 

Лыжные гонки на 300 м (девочки), 500 м (мальчики).

Поворот переступанием на месте. Круговая эстафета с этапом до 100 метров.

Прохождение в медленном темпе до  1000 м.

Поворот переступанием на месте. Передвижения скользящим шагом. 

Эстафеты с преодолением препятствий. 

Тест - свободное передвижение по дистанции. Подвижные игры.
Эстафеты с поворотами, перестроениями на месте,
 в движении. 

Развитие скоростных качеств в эстафетах этапами 30-50м.

Передвижение по дистанции скользящим шагом. Подвижные игры.

Тест - подъем на склон 12 – 15 градусов ступающим шагом. Спуск в основной  стойке.

Строевые упражнения. Полоса препятствий.

Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

Прохождение в среднем  темпе до 1000 м.

 Игровые задания на лыжах. Развитие смелости -  торможение падением.

Скользящий шаг. Эстафеты на лыжах.

Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

Развитие скоростно-силовых качеств в эстафетах этапами до 150 м. Торможение падением.
Лыжные гонки на 500 м (девочки), 700 м (мальчики).

Прохождение в среднем  темпе до 1000 м.

Строевые упражнения. Тест – скользящий шаг.
Подвижные игры и игровые задания на лыжах. 
Свободное передвижение по дистанции в среднем темпе.
I, II, III ЧЕТВЕРТЬ – 78 часов.

Подвижные игры – 13 часов;    ИОТ-021-07.

Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.  Подвижная игра.

 Комплекс упражнений «утренняя зарядка».

 Стойка баскетболиста. Перемещения.

Строевые упражнения. Ведения мяча на месте.

Ведение мяча на месте и в движении. Подвижная игра с мячом.

Тест -  ведение мяча на месте и в движении из различных исходных положений. Ловля и передача мяча в парах на месте.
Комплекс общеразвивающих  упражнений с мячом. Остановка прыжком.  Подвижная игра.

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом.

Тест - остановка прыжком. Ловля и передача мяча в парах на месте.
Броски мяча двумя руками на месте.

Подвижные игры с мячом.

Развитие координации движений посредством специальных заданий с мячом.

Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Эстафеты с мячом.

Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении. Подвижная игра с мячом.
Подвижные игры и игровые задания с мячом.

Легкая  атлетика – 11 часов; 

 ИОТ-018-07.

 Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. Бег с изменением направления.

Упражнения в парах с набивными и малыми мячами.  Подвижная игра.

Комплекс упражнений с малым мячом. Прыжок в длину с места.

Бег с изменением направления. Метание мяча в цель с 3-4 шагов.  Подвижная игра.

Тест - метание мяча с места в цель. Игра «Перестрелка».

Тест - медленный бег до 1000м. Прыжковые упражнения.
Преодоление полосы  препятствий. 

Развитие скоростных качеств.

Тест - бег 30 м. Метание мяча на дальность.

Тест - развитие выносливости в 3 мин. беге. Подвижная игра.

Беговые упражнения. Эстафеты на развитие физических качеств.

Тест - развитие  скоростно – силовых качеств на дистанции  200м.

 ЗА УЧЕБНЫЙ ГОД:  102 часа.  


	Знать правила ТБ на уроках гимнастики.
Уметь выполнять строевые команды.
Знать упр. для формирования красивой осанки.
Уметь  лазать по гимнастической стенке, шесту. 

Уметь выполнять  акробатические элементы.

Выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии.
Уметь лазать по гимнастической скамейке, гимнастической стенке.
Выполнять группировку, перекаты вперед и назад. 

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.   

Знать простейшие упражнения на формирование красивой осанки.

Выполнять прыжки через препятствия.
Знать  простые висы.

Знать виды упоров и седов.

Выполнять перелазание из различных положений, лазать по шесту. 

Уметь преодолевать препятствия.
Уметь выполнять упражнения общеразвивающей направленности с предметом,  прыжки со скакалкой.
Выполнять слитно акробатические элементы в  комбинации.

Уметь выполнять бросок двумя руками из-за головы из положения сидя, стоя. 

Выполнять слитно акробатические элементы в  комбинации.

Взаимодействовать с партнерами по команде; поддерживать, сопереживать.
Выполнять броски гимн. мячом из различных положений.
Знать правила ТБ на уроках по  лыжной подготовке, температурный режим занятий на лыжах.

Уметь укладывать и одевать  лыжи, палки; передвигаться ступающим шагом.
Выполнять повороты переступанием на месте; строевые упражнения.
Уметь готовить  инвентарь для занятий на лыжах, передвигаться на лыжах ступающим шагом;

скользящим шагом без палок и с палками. 

Уметь выполнять спуск с небольшого склона.
Выполнять подъем ступающим шагом на небольшой склон.
Уметь передвигаться на лыжах в медленном темпе на развитие выносливости и в скоростном режиме.

Знать какие физические качества человека помогает развивать лыжный спорт.

Уметь передвигаться на лыжах на скорость.
Знать и понимать термин «соревнование».
Уметь выполнять  повороты переступанием на месте. 

Уметь передвигаться на лыжах на развитие выносливости.
Уметь выполнять  повороты переступанием на месте; передвигаться скользящим шагом. 

Уметь преодолевать простейшие препятствия.
Уметь свободно передвигаться на лыжах в среднем темпе. 

Выполнять повороты, перестроения на лыжах.
Уметь передвигаться на лыжах на скорость; поддерживать и сопереживать.
Уметь передвигаться скользящим шагом.
Выполнять подъем ступающим шагом на небольшой склон.
Преодолевать препятствия.
Играть в игры с бегом на лыжах, прыжками, поворотами, упр. на развитие равновесия.
Уметь передвигаться на лыжах на развитие выносливости.
Уметь  выполнять торможение падением со склона.
Уметь передвигаться скользящим шагом.
 Играть в игры с бегом на лыжах, прыжками, поворотами, упр. на развитие равновесия.
Уметь выполнять безопасное падение.
Уметь передвигаться по дистанции на скорость.
Знать понятие «длинная дистанция» и уметь ее преодолевать
Уметь передвигаться скользящим шагом.
Играть в игры с бегом на лыжах, прыжками, поворотами, упр. на развитие равновесия.
Уметь передвигаться на лыжах в среднем  темпе на развитие выносливости.
Знать правила ТБ на уроках по подвижным играм.

Знать и уметь выполнять комплекс утр. зарядки; перемещения в стойке баскетболиста.
Уметь выполнять ведение мяча на месте; строевые упражнения.

Выполнять ведение мяча в движении.
Выполнять ведение мяча в ходьбе из различных исходных положений; ловлю и передачу мяча.
Знать и уметь выполнять основные упражнения общеразвивающей направленности с мячом.

Знать упражнения для развития ловкости.
Выполнять остановку прыжком; ловлю и передачу мяча.
Уметь выполнять броски двумя руками различными способами.

Знать простейшие упражнения для развития  координации движений.

Уметь выполнять эстафетные задания с предметом и без него.

Выполнять ловлю и передачу мяча.

Взаимодействовать с партнерами по команде.

Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Выполнять упражнения силовой направленности.
Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Знать виды беговых упражнений, перестроений, бегать с изменением направления; метать в цель.
Знать и уметь выполнять комплекс утренней гимнастики.

Уметь выполнять бег на развитие выносливости; прыжковые упр.
Преодолевать препятствия.

Знать понятие короткая дистанция; выполнять бег с максимальной скоростью до 30м.
Бегать в равномерном темпе до 3 мин.

Бегать в скоростном режиме с предметами и без них.
Знать понятия «стартовый разгон», «бег по дистанции», «финиширование».
	Устный опрос.

Техника.

Техника.

Техника.
Тест.

Техника.

Тест.
Техника.

Техника.

Устный опрос.

Техника.

Техника.
Устный опрос.
Техника.

Техника.
Техника.
Техника.
Тест.
Тест.
Техника.
Устный опрос. 

Техника.

Техника.
Техника.

Техника.

Тест.

Техника.

Техника.
Техника.

Устный опрос.
Техника.

Техника.
Тест.

Техника.

Техника.
Техника.

Техника.

Тест.
Техника.

Техника.
Техника.
Тест.
Техника.

Техника.

Техника. 

Техника.   

Техника.
Техника.

Техника.

Тест.

Тест.
Тест.
Техника.
Техника.

Техника.

Устный опрос.

Тест.

Устный опрос.
Техника.

Техника.

Тест.
Техника.
Техника.
Тест.

Техника.

Устный опрос.

Техника.
Техника.

Техника.

Техника.

Устный опрос.

Техника.

Техника.
Тест.

Техника.

Устный опрос.
Тест.

Тест.

Техника.
Тест.

Техника.
Тест.

Техника.

Тест.
	Скользящий шаг.

Подъем ступ. шагом.
Спуск в основной стойке.

Подъем ступ. шагом.
Дистанция 1000м.

Ускорения 5*30м.

Скользящий шаг.

Дистанция 300-500 м.

Дистанция 500-700 м.

Дистанция 1000м.

Поворот переступанием.
Скользящий шаг.

Ускорения
 5*50 м.

Свободное передвижение по дистанции. 

Поворот переступанием.

Отрезки 5*30м.
Скользящий шаг.
Спуск – подъем.
Поворот переступанием.

Скользящий шаг.

Дистанция 1000м.

Отрезки 5*50м.
Скользящий шаг.
 Отрезки  5*100 м.

Дистанция 

500-700м.
Дистанция 1000м.
Физические качества лыжника.

Поворот переступанием.

Отрезки 3*150м.
Свободное передвижение по дистанции.
Комплекс утр.зарядки.

Стойка баскетболиста

Повороты направо, налево.

Виды перемещений.

Комплекс утр. зарядки.

Остановка прыжком.

Упр. с мячом на ловкость.

Ловля и передача мяча.

Броски разными способами.

Спец. упр. с мячом.

Общеразв. упр. с мячом.

Ловля и передача мяча.

Броски разными способами.

Комплекс утр. зарядки.

Прыжок в длину с места.

Упражнения с мал. мячом.

Метание в цель.

Дистанция 
1000 м.

Прыжковые упр.
Отрезки 3*30м.
3 мин. бег.

Метание мяча.

Дистанция  300 м.

Двигательная активность летом.


               I КЛАСС:

	Номер 
	Тема раздела
	                       Количество часов 
	       Итого

	1
	Легкая атлетика 
	        21 базовая часть + 2 по выбору учителя
	           23

	2
	Подвижные игры
	       18 базовая часть + 10 по выбору учителя
	           28

	3
	Гимнастика
	       18 базовая часть 
	           18

	4
	Лыжная подготовка
	       21 базовая часть +12 регион. компонент
	           33
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	Легкая атлетика – 12 часов;  ИОТ-018-07.

Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице. Строевые упражнения (построение в шеренгу, в колонну, перестроения). 

Беговые  упражнения. Бег на короткие дистанции.

Комплекс  общеразвивающих упражнений.  Бег 30 метров с высокого старта. Подвижные игры. 

Строевая  подготовка. Бег 30 метров. Подвижная игра. 

Медленный 6 мин. Бег. Прыжок в длину с разбега.

Челночный бег 3 × 10 м. Эстафеты с различными предметами. 

Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры.

Беговые упражнения. Метание малого мяча в цель. Подвижная игра.

Метание малого мяча на дальность. Эстафеты с различными предметами. 

Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры.

Строевые упражнения, перестроения. Повороты на месте: направо, налево. Подвижная игра.

Беговые упражнения. Эстафеты с различными предметами. 

Подвижные игры – 15 часов;  ИОТ – 021- 07.

Правила техники безопасности на уроках подвижных игр. Перемещения в стойке баскетболиста ( элементы баскетбола).

Ловля и передача мяча на месте. Подвижная игра.

Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Ведение мяча на месте.

Ведение на месте, правой и левой рукой в движении:  шагом и бегом. Подвижная игра.

Ловля и передача мяча в парах  на месте, в движении. Эстафеты с мячом.

Строевая подготовка. Остановка прыжком. Подвижная игра.

Бросок мяча различными способами. «Борьба за мяч».

 Ведение на месте, правой и левой рукой в движении:  шагом и бегом. Эстафеты с мячом.

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом. «Борьба за мяч».

Развитие координации движений в полосе препятствий. Эстафеты с мячом.

Подвижные игры с мячом.

Развитие скоростных качеств посредством специальных упражнений. «Борьба за мяч».

Бросок мяча различными способами. 

«Борьба за мяч».

Строевая подготовка. Остановка прыжком.

 «Борьба за мяч».

Подвижные игры с мячом.

 I ЧЕТВЕРТЬ – 27 часов.

Гимнастика с элементами акробатики – 18 часов;  ИОТ- 017-07.

Правила техники безопасности  в гимнастическом зале. Комплекс общеразвивающих упражнений.

Акробатические упражнения: кувырок, стойка на лопатках, согнув ноги. Подвижная игра. 

Строевая подготовка. Акробатические  упражнения: перекаты в группировке вперед и назад.

Лазание по шесту. Ходьба по бревну.

  Подвижная игра.

Акробатические упражнения: 2 – 3 кувырка вперед слитно; стойка на лопатках. 

Лазание и перелазание: Лазание на гимнастической стенке вправо и влево, перелезание через бревно.

Акробатические упражнения: стойка на лопатках, прогнувшись; из положения лежа  «мост». Подвижные игры.

Строевые упражнения. Лазание по шесту произвольным способом. 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом. Висы, упоры. Подтягивание на перекладине.

Акробатическая  комбинация из гимнастических  элементов. Подвижная игра. 

Различные эстафеты с предметами и гимнастическими  элементами. 

Строевые упражнения. Броски набивного мяча.

Прыжки со скакалкой. Подтягивания.

Акробатическая  комбинация из гимнастических  элементов. Подвижная игра. 

Прыжки со скакалкой. Подвижная игра.

Строевые упражнения. Броски набивного мяча. Висы и упоры.

Прохождение полосы препятствий. Развитие физических качеств.

Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой. Развитие гибкости. Тест на гибкость.

Лыжная подготовка – 3 часа;   ИОТ-019-07.

Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки.  Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах.

Построение с лыжами в руках в шеренгу. Расчехление, укладка лыж на снег и их одевание. Одевание палок. Ступающий шаг. 

Спуск со склона в высокой  стойке. Передвижения скользящим шагом. Эстафета этапами до 30м.

I-II ЧЕТВЕРТЬ – 48 часов.

Лыжная подготовка – 30 часов;      ИОТ-018-07;                                                   ( региональный компонент – 12 ч)

Передвижения скользящим шагом. Подвижные игры.

Попеременный двухшажный ход. Подъем  ступающим шагом.

Спуск в высокой и средней стойках. Подвижная  игра

 «Смелее с горки».

Подъем «Лесенкой». Спуск в высокой и средней стойках.

Прохождение в среднем  темпе до 1000 метров. Строевые упражнения.

Встречные эстафеты 30 – 50 метров.

Попеременный двухшажный ход. Подвижные игры.

Подъем «Лесенкой». Эстафеты на лыжах. 

Лыжные гонки на 500 м (девочки), 700 м (мальчики).

Поворот переступанием на месте. Круговая эстафета с этапами до 150 метров.

Прохождение в среднем темпе  дистанции  1000 м.

Попеременный двухшажный ход. Свободное передвижение по дистанции.
Эстафеты с преодолением препятствий. 

Попеременный двухшажный ход. Подвижные игры.
Эстафеты с преодолением препятствий. 

Развитие скоростных качеств в эстафетах этапами 50-80 м.

Попеременный  двухшажный ход. Подвижные игры.

Подъемы. Спуски. Свободное передвижение по дистанции.
Строевые упражнения. Полоса препятствий.

Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

Тест- попеременный  двухшажный ход.
 Подъем «Лесенкой».

Прохождение в среднем темпе до 1500 м.

Спуски, подъемы. Преодоление препятствий.

Развитие скоростных качеств на отрезках  30-50 м.
 Эстафеты на лыжах.

Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

Развитие скоростно-силовых качеств в эстафетах этапами до 150 м.

Лыжные гонки на 700 м (девочки), 1000 м (мальчики).

Прохождение в медленном темпе до 1500 м.

Строевые упражнения. Поворот переступанием на месте. 
Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

I, II, III ЧЕТВЕРТЬ – 78 часов.

Подвижные игры – 13 часов;     ИОТ-021-07.

Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.  Подвижная игра.

 Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом.

 Стойка баскетболиста. Перемещения.

Строевые упражнения. Ведения мяча на месте и в движении.

Ведение мяча на месте и в движении. Подвижная игра с мячом.

Преодоление полосы препятствий.  Ведение мяча                     « змейкой».

Остановка прыжком.  Подвижная игра «Борьба за мяч».

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом. «Борьба за мяч».

Зачет - остановка прыжком.  Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении.
Броски мяча двумя руками на месте.

Подвижная игра «10 передач».

Развитие координации движений посредством специальных заданий с мячом. « 10 передач».

Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Эстафеты с мячом.

Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении. Подвижная игра «10 передач».
Подвижные игры и игровые задания с мячом.

Легкая  атлетика – 11 часов; ИОТ-018-07.

 Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. Бег с изменением направления.

Упражнения в парах с набивными  мячами.  Подвижная игра.

Комплекс упражнений с малым мячом. Прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега. Тест- Подтягивания.  Подвижная игра.

Прыжки в длину с разбега. Медленный 6 мин. бег.

Беговые упражнения. Метание мяча с места в цель. 

 Строевые упражнения. Тест-  Прыжки в длину с разбега.

Зачет - бег 30 м. Метание мяча на дальность.

Развитие выносливости в 6 мин. беге. Подвижная игра.

Беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Развитие  скоростно – силовых качеств на дистанции  300м.

 ЗА УЧЕБНЫЙ ГОД:  102 часа.  


	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь  выполнять основные движения в ходьбе и беге; 
Знать понятие короткая дистанция.

Бегать с максимальной скоростью до 30м. 

Выполнять строевые упр.
Уметь бегать в равномерном темпе до 10 мин. на выносливость.

Выполнять эстафетные задания с предметами.
Правильно выполнять основные движения в прыжках.
Уметь правильно выполнять основные движения в метании; метать мячи на дальность с места из различных положений.

Выполнять основные движения в прыжках.

Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.   

Выполнять строевые упр.
Знать и уметь выполнять беговые упражнения с максимальной частотой.

Знать правила техники безопасности на уроках по подвижным играм, виды перемещений.

Знать и уметь выполнять упражнения с мячом общеразвивающей направленности с мячом.

Уметь взаимодействовать с партнером, «работать в команде».

Выполнять остановку прыжком после ведения мяча.

Знать и уметь играть  в комплексно-развивающие игры.

Знать упражнения, развивающие ловкость и координацию движений.
Уметь преодолевать полосу препятствий  с элементами  метания, прыжков, бросков.

Знать основные упражнения, развивающие скоростные качества.

Уметь играть  в комплексно-развивающие игры.
Уметь выполнять остановку прыжком.

Поддерживать , сопереживать.
Знать правила ТБ на уроках в гимнастическом зале, основы терминологии. 
Уметь выполнять акробатические элементы.
Уметь выполнять строевые команды.  
Лазать по гимнастической стенке, шесту. 

Выполнять упражнения в равновесии. 

Выполнять кувырки в  группировке, слитно; стойку на лопатках. 

Перелезание  из различных положений.

Уметь выполнять гимнастические элементы слитно, в комбинации.

Лазать по гимнастической стенке, шесту. 

Уметь выполнять простые и смешанные висы и упоры.

Выполнять комбинацию из  акроб. элементов.
Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.  

Выполнять броски из разных исходных положений;

Выполнять прыжки со скакалкой.
Выполнять комбинацию из  акроб. элементов.
Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.  
 Выполнять прыжки со скакалкой.
Выполнять броски из разных исх. положений; смеш. висы и упоры.
Уметь преодолевать полосу препятствий  с элементами  метания, прыжков, бросков.
Знать  упражнения на развитие гибкости.
Знать правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Подготовка инвентаря для занятий на лыжах. Температурный режим занятий на лыжах.
Уметь укладывать и одевать лыжи, палки.
Знать виды стоек при спусках с гор.

Уметь  передвигаться на лыжах  скользящим шагом с палками. 

Уметь  передвигаться попеременным двухшажным ходом.
Знать способы  подъемов и виды  стоек на спусках.

Уметь выполнять подъем «Лесенкой».
Уметь выполнять  повороты и перестроения  на лыжах, повороты переступанием на месте. 

Уметь передвигаться в скоростном режиме.
Знать названия изученных лыжных  ходов и уметь применять их в самостоятельных занятиях.
Уметь передвигаться на лыжах  в скоростном режиме.

Выполнять поворот переступанием.
 Уметь передвигаться на лыжах на выносливость.
Уметь применять лыжные ходы на дистанции.
Знать какие физические качества человека помогает развивать лыжный спорт.

Уметь преодолевать простейшие препятствия на дистанции.

Уметь передвигаться на лыжах  в скоростном режиме.

Выполнять координированные движ. рук. в поперем. двухшажном ходе.
Выполнять подъем и спуск с гор.
Уметь преодолевать простейшие препятствия на дистанции; играть в подв. игры на лыжах.
Уметь передвигаться скользящим шагом в попеременном  двухшажном ходе.
Знать понятие «длинная дистанция» и уметь ее преодолевать. 
Преодолевать препятствия.

Уметь передвигаться в скоростном режиме.
Играть в игры с бегом на лыжах, прыжками, поворотами, упр. на развитие равновесия.

Уметь распределять свои возможности на дистанции.
Уметь передвигаться на лыжах в медленном темпе на развитие выносливости.
Уметь выполнять строевые упр.; поворот переступанием.
Уметь сопереживать и поддерживать, работать в «команде».

Знать правила ТБ на уроках по подвижным играм.

Уметь выполнять перемещения в стойке баскетболиста.   

Выполнять ведение мяча в ходьбе,  в процессе прыжков.
Выполнять ведение мяча в движении.
Преодолевать полосу препятствий с элементами баскетбола.
Выполнять остановку прыжком.
Знать упр. на развитие ловкости.
Уметь выполнять ловлю- передачу мяча.
Уметь выполнять броски двумя руками различными способами. Взаимодействовать с партнерами по команде.

Знать и уметь выполнять  упражнения общеразвивающей направленности с мячом.
Уметь выполнять ловлю- передачу мяча.
Уметь поддерживать и сопереживать.
Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь  выполнять упр. на развитие силы.
Уметь выполнять упр. общеразвивающей направленности.
Знать о понятиях «разбег»,    « толчок»,  «приземление».
Уметь бегать в равномерном темпе до 6 мин.
Знать виды беговых упражнений, выполнять их; метать мяч в цель.
Уметь выполнять сочетание движений (разбег, толчок, взмах руками, приземление).
Уметь выполнять бег с максимальной скоростью до 30м, метать мяч.
Уметь бегать в равномерном темпе на развитие выносливости.
Преодолевать полосу препятствий, включающую бег, прыжки, метание.
Знать упражнения скоростно-силовой направленности.
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Зачет.

Тест.

Зачет.

Техника.

Тест.

Устный опрос.
Устный опрос.

Техника.

Техника.

Техника.

Техника.

Техника.
Техника.

Тест.

Техника.

Техника.
Тест.
Зачет.

Техника.

Зачет.

Техника.

Техника.
Техника.
Техника.

Техника.

Тест.   

Тест.

Техника.
Техника.

Тест.

Техника.
Техника.

Техника.
Техника.

Зачет.

Зачет.

Зачет.
Зачет.
Техника.
Устный опрос.

Техника.

Техника.

Техника.

Техника.
Техника.

Устный опрос.
Техника.

Зачет.

Техника.

Техника.

Техника.

Зачет.

Техника.
Устный опрос.

Техника.

Техника.

Зачет.

Тест.

Техника.
Техника.
Зачет.

Техника.
Тест.
Зачет.
Зачет.
Техника.

Устный опрос.

Зачет.
	Повороты направо, налево.

Ускор-я на дистанции 20-30м.
Ускор-я на дистанции 20-30м.
Кросс 1000-1500м.
Прыжок в дл. с разбега.

Прыжки с разбега.

Метание мяча в цель.

Метание мяча на дальность.

Прыжки в длину с разбега.

Повороты направо, налево, кругом.

Беговые упр.
Стойка 

баскетболиста. 
Виды

перемещ.

ОРУ с мячом.  

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча.  

Остановка прыжком.

Броски мяча.
ОРУ с мячом.
Спец. упр. с мячом.
Спец. упр.  с мячом.

Спец. упр. с мячом.
Упр-я на ловкость с мячом.
Остановка прыжком.
Спец. упр. с мячом.

ОРУ с мячом.

ОР упр.

Кувырок.

Стойка на лопатках.

Перекаты в групп-ке.

2-3 кувырка слитно.

Лазание по-пластун.

«Мост».
Строевые упр.

Отжимания 3*10-15 раз.

Акробат. комб-ция.

ОРУ с предм.

Отжимания 5*10-15 раз.
Акроб. комбинация.

Прыжки со скакалкой.
Прыжки со скакалкой.
Висы и упоры.

Упр. на гибкость.

Упр. на гибкость.
Темпер. режим.

Одевание лыж, палок.

Ступающий шаг.

Спуски.

Скользящий шаг.

Поп. двухш. ход.

Спуск в высокой стойке.

Подъем «Лесенкой».
Дистанция 1000м.

Ускорения 5*30м.

Поп. двухш. ход.

Дистанция 500-700 м.

Отрезки  5*150 м.
Дистанция 1000 м.

Дистанция 1000 м.

Поперем. двухш. ход.

Дистанция 1500 м.
Поперем. двухш. ход.

Отрезки  

5*50 м.
Отрезки  

5*80 м.
Поперем. двухш. ход

Подъем- спуск.
Скользящий шаг.

Поперем. двухш.  ход.

Подъем «лесенкой».
Дистанция 1500м.

Подъемы, спуски.

Ускор-я 
5*50 м.

Отрезки  3*200 м.
Дистанция 500-700 м.
Дистанция 1500 м.

Поворот переступа-нием.
Поперем.  двухш. ход.

Дистанция 2000 м.
ОРУ.
ОРУ с мячом.

Повороты направо, налево, кругом.

ОРУ с мячом.

Остановка прыжком.

Упр. на ловкость.

Остановка прыжком.
Броски из разных положений.

Спец. упр. с мячом.

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча.

ОРУ с мячом.

ОРУ.
Прыжок в дл. с места.
ОРУ с мал.

мячом.
Прыжок в дл. с разбега.

Метание в цель.
Прыжки в длину с разбега.
Ускорения 5*30 м.

Дистанция 1000 м.

Беговые упр.

Отрезки
 3*300 м.

Двигательная активность летом.


     III  КЛАСС:

	Номер 
	Тема раздела
	                       Количество часов 
	       Итого

	1
	Легкая атлетика 
	        21 базовая часть + 2 по выбору учителя
	           23

	2
	Подвижные игры
	       18 базовая часть + 10 по выбору учителя
	           28

	3
	Гимнастика
	       18 базовая часть 
	           18

	4
	Лыжная подготовка
	       21 базовая часть +12 регион. компонент
	           33

	
	
	       
	          102


4 класс
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	Легкая атлетика – 12 часов;  ИОТ-018-07.

Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики.

Техника высокого старта. Бег на короткие дистанции. 

Строевая подготовка. Зачет- бег 30 м. Подвижная игра. 

Комплекс  общеразвивающих упражнений. Метание мяча с места, с 3-5 шагов разбега на дальность (150 г).

Метание мяча с места, с 3-5 шагов разбега на дальность. Медленный 6 мин.  Бег.   

Строевые упражнения.  Метание мяча в цель.  

 Беговые упражнения. Зачет- бег 60 метров. Подвижная игра.

Развитие выносливости в 6 мин. беге. Подвижная игра. 

 Комплекс  общеразвивающих упражнений с малым мячом.  Зачет-прыжок  в длину с места.

Беговые упражнения. Метание мяча в цель с 5-6 метров. Подвижная игра.

Развитие скоростных качеств в эстафетах этапами до 60м. Прохождение полосы препятствий.

Комплекс  общеразвивающих упражнений с малым мячом. Прыжок в длину с разбега.

Подвижные игры – 15 часов;  ИОТ-021-07.

Техника безопасности на уроках подвижных игр. 

Строевые упражнения.
Комплекс  общеразвивающих упражнений с  мячом. Челночный бег 3*10 м.

Стойка баскетболиста. Перемещения. Ведение мяча на месте, в движении.
Ловля и передача мяча  на месте и в движении. 

Подвижная игра с мячом.

Ведение мяча.  Передачи мяча снизу и сверху двумя руками в парах. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости.        « Борьба за мяч ».

Передачи мяча в парах на скорость. Бросок мяча.              « Борьба за мяч ».

Комбинация из элементов баскетбола. « 10 передач ». 

Остановка прыжком. Игра  « 10 передач ». 

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом. Остановка прыжком.

Эстафеты с элементами баскетбола. Мини-баскетбол. 

Строевые упражнения. Бросок мяча. Мини-баскетбол.

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом. Эстафеты с элементами баскетбола.

 Ведение мяча с изменением направления и скорости. Мини-баскетбол.

Бросок мяча после ведения. Мини-баскетбол.

I ЧЕТВЕРТЬ – 27 часов.

Гимнастика с элементами акробатики – 18 часов;  ИОТ-017-07.

Правила техники безопасности на уроках  гимнастики. Кувырок вперед, назад в группировке. 

Строевые упражнения. Кувырок вперед, назад в группировке. Подвижная игра.

Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой. Перекатом назад стойка на лопатках.

Развитие гибкости. «Мост» с помощью и без. Подвижная игра.

Развитие гибкости.  Комбинация из гимнастических элементов. 

Тест на гибкость. Ходьба по гимнастической скамейке
 (с выпадом, на носках,  повороты). 

Строевые упражнения. Прыжки со скакалкой. Подвижная игра.

Прыжки со скакалкой. Эстафеты с различными предметами.  

Преодоление полосы препятствий. Прыжки со скакалкой.

Бросок набивного мяча. Поднимание туловища за 30 сек.

Висы и упоры. Подтягивания. Подвижная игра.

Бросок набивного мяча. Эстафеты с различными предметами.

Комплекс упражнений на формирование осанки. Подтягивания. Подвижная игра.

Развитие силы посредством специальных упражнений. Висы и упоры: вис завесой; вис на согнутых руках, согнув ноги; поднимание ног в висе.
Преодоление полосы препятствий из гимнастических элементов. Терминология. Подвижная игра.

Комплекс упражнений на формирование осанки.  Подвижная игра.

Броски  набивного мяча. Эстафеты с различными предметами.

Строевые упражнения. Развитие гибкости посредством специальных упражнений. Подвижная игра.  

Лыжная подготовка – 3 часа;  ИОТ-018-07.

Техника и правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Попеременный двухшажный ход.

Попеременный  двухшажный ход. Подвижная игра.

 Попеременный двухшажный ход. Спуск со склона в средней  и высокой стойке.

  I-II ЧЕТВЕРТЬ – 48 часов.

 Лыжная подготовка – 30 часов; ИОТ-018-07; ( региональный компонент – 12 ч ).

Прохождение в среднем темпе до 1000 м. Подвижная игра.

Торможение  «плугом» и «упором».

Попеременный двухшажный ход. Поворот переступанием в движении. 

Подъем « лесенкой» и « елочкой». Спуск в основной стойке.

Прохождение в медленном темпе до 2000 м.

Лыжные гонки 1000 метров.

Строевые упражнения.  Подъемы и спуски.

 Встречные эстафеты  50-80 м. Поворот переступанием в движении. 

Попеременный  двухшажный ход. Эстафеты на лыжах. 

Попеременный  двухшажный ход. Спуск в основной стойке. 

Свободное передвижение по дистанции на развитие выносливости. Зачет-подъем «Лесенкой».

Прохождение в медленном темпе до 2500 м.

Скользящий шаг в попеременном двухшажном ходе. Подъемы.
 Преодоление препятствий. Строевые упражнения.

Развитие скоростных качеств. Встречные эстафеты  50-100м.

Свободное передвижение по дистанции на умение распределения сил. Подвижные игры.

Зачет-подъем «Елочкой». Эстафеты на лыжах. 

Лыжные гонки на 1200 м (девочки), 1500 м (мальчики).

Зачет-поворот переступанием в движении. Круговая эстафета с этапами до 200 метров.

Свободное передвижение по дистанции на развитие выносливости. Спуски.

Подвижные игры и игровые задания на лыжах.

Торможение  «плугом» и «упором». Преодоление препятствий на спусках.
Свободное передвижение по дистанции на умение распределения сил. Подъемы.

Развитие скоростно-силовых качеств в эстафетах этапами до 200 м.

Развитие выносливости на дистанции  2500м. 

Развитие скоростно-силовых качеств на отрезках 300 м. Подвижная игра.

Развитие скоростных качеств в эстафетах этапами         80-100 м.

Круговая эстафета этапами до 250-300 м. Подвижная игра.

Свободное передвижение по дистанции с выбором лыжного хода. Подъемы и спуски.

Подвижные игры и игровые задания на 

лыжах.

I, II, III ЧЕТВЕРТЬ – 78 часов.

Подвижные игры – 13 часов;     ИОТ-021-07.

( элементы баскетбола).
Правила техники безопасности в спортивном зале и на улице.  Подвижные игры.

 Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Перемещения. « 10 передач».

Строевые упражнения. Ведения мяча на месте и в движении.

Зачет-ведение мяча на месте и в движении. « 10 передач».

Преодоление полосы препятствий.  Ведение мяча 
 « змейкой», с изменением направления.

Остановка прыжком. Мини-баскетбол.

Развитие ловкости посредством специальных упражнений с мячом. Мини-баскетбол.

Зачет-остановка прыжком.  Ловля и передача мяча в парах на месте и в движении. Мини-баскетбол.
Бросок  мяча двумя руками от груди после ведения. Мини-баскетбол.

Развитие координации движений посредством специальных заданий с мячом. Мини-баскетбол.

Комплекс общеразвивающих упражнений с мячом. Эстафеты с ведением  мяча, бросками.

Бросок мяча двумя руками от груди после ведения. 
Мини-баскетбол.
Подвижные игры и игровые задания с мячом.

Легкая  атлетика – 11 часов; ИОТ-018-07.

Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. Бег с изменением направления.

Упражнения в парах с набивными  мячами.  Подвижная игра.

Комплекс упражнений с малым мячом. Зачет - прыжок в длину с места.

Прыжки в длину с разбега. Зачет - подтягивания.  Подвижная игра.

Прыжки в длину с разбега. Медленный 6 мин. бег.

Беговые упражнения. Многоскоки.  Зачет - метание мяча с места в цель. 

Строевые упражнения. Тест -  прыжки в длину с разбега.

Стартовое ускорение. Бег 60 м. Зачет - метание мяча на дальность.

Развитие выносливости в 6 мин. беге. Подвижная игра.

Многоскоки. Развитие  скоростно – силовых качеств на дистанции  300м.

Беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий.

ЗА УЧЕБНЫЙ ГОД:  102 часа.  
	Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики.

Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; Знать понятие короткая дистанция.

Уметь выполнять основные движения в метании.

 Метать мячи на дальность с места из различных положениях.

Уметь метать малый мяч  в цель.

Бегать с  максимальной скоростью до 60м.
Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут; бег по слабо пересеченной местности.
Знать уметь выполнять специальные беговые упражнения.
 Уметь преодолевать полосу препятствий , включающую метание, прыжки, бег.

Правильно выполнять основные движения в прыжках.

Знать правила ТБ на уроках по подвижным играм.

Уметь играть в подвижные игры, включающие  бег, прыжки, метание.   

Владеть мячом: ведение, передачи, броски мяча.  
Выполнять ведение, передачи  мяча. 
Уметь выполнять передачу мяча на скорость, броски. Знать виды передач.
Уметь играть в комплексно-развивающие игры;
Знать  виды остановок в баскетболе;

упр. на развитие ловкости.
Знать основные правила игры. 

Выполнять строевые команды, раздельно и в комбинации;

эстафетные задания с элементами баскетбола.
Играть в мини-баскетбол.
Уметь выполнять бросок после ведения мяча.

Знать правила ТБ на уроках в гимнастическом зале.   

Выполнять группировку, кувырки  вперед и назад. 
Уметь выполнять строевые упражнения. 

Выполнять общеразвивающие  упр. с предметом.

Выполнять акробатические элементы.

 Выполнять акробат. элементы  в комбинации.
Выполнять  упражнения в равновесии.

Уметь выполнять прыжки со скакалке в скоростном режиме.
Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.   

Преодолевать полосу препятствий, включающую бег, лазание, прыжки.

Уметь выполнять смешанные  и простые висы.

Выполнять броски из разных положений.
Знать и уметь выполнять упражнения на формирование красивой осанки.

Выполнять висы и упоры.
Знать основы терминологии в разделе  «Гимнастика».

Знать и уметь выполнять упр.  на формирование  осанки.
Выполнять броски из разных положений.
Знать и уметь выполнять спец. упр. на развитие гибкости.
Знать правила безопасности на уроках лыжной подготовки. 
 Знать температурный режим занятий на лыжах.

Уметь выполнять попеременный двухшажный ход, спуски со склона в основной стойке. 
Уметь готовить  инвентарь для занятий на лыжах, добиваться координированной работы рук и ног в изучаемых  лыжных ходах. Выполнять осн. команды в строю.

Знать способы  подъемов и виды  стоек на спусках. 
Уметь передвигаться на лыжах в медленном темпе на развитие выносливости и в скоростном режиме.

Выполнять подъемы и спуски.
 Уметь выполнять  повороты и перестроения  на лыжах, повороты переступанием на месте и в движении. 
Знать названия изученного лыжного  хода и уметь применять его в самостоятельных занятиях.
Знать какие физические качества человека помогает развивать лыжный спорт.

Уметь выполнять задания в скоростном режиме; подъемы.
Преодолевать препятствия на дистанции.
Знать понятие «соревнование », сопереживать и поддерживать.

Уметь распределять силы на дистанции.
Уметь выполнять подъем «Елочкой». 
Уметь передвигаться на лыжах  в скоростном режиме.

Выполнять поворот переступанием. 
Уметь свободно передвигаться по лыжне

с выбором скорости.
Уметь сопереживать и поддерживать, работать в «команде».

Уметь преодолевать простейшие препятствия на спусках.
Уметь распределять силы на дистанции.
Уметь передвигаться на лыжах  в скоростном режиме.
Знать понятие «длинная дистанция» и уметь ее преодолевать. 
Уметь передвигаться на лыжах  в скоростном режиме.
Уметь сопереживать и поддерживать, работать в «команде».

Уметь свободно передвигаться по лыжне

с выбором скорости.
Играть в игры, включающие  бег на лыжах, прыжки, повороты, упр. на развитие равновесия.

Знать правила ТБ на уроках по подвижным играм.

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, бросками, передачами.   
Владеть мячом: ведение на месте и в движении.
Выполнять ведение мяча в ходьбе, беге, в процессе прыжков,
 «змейкой»,  с изменен. направления.
Знать виды остановок и спец. упражнения на развитие ловкости, уметь их выполнять.

Ловить мяч и выполнять передачу на месте и в движении.
Уметь выполнять бросок двумя руками от груди после ведения. 

Знать правила игры.
Взаимодействовать с партнерами по команде.

Знать и уметь выполнять упр. общеразвивающей направленности с мячом.
Уметь выполнять бросок двумя руками от груди после ведения. 

Играть в комплексно-развивающие игры.
Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики. 

Знать и уметь выполнять  упражнения с гимн. мячом, упр. общеразвивающей направленности с предметом и без.

Знать о понятиях «разбег», « толчок»,        « приземление».

Уметь выполнять сочетание движений (разбег, толчок, взмах руками, приземление); 

Метать мяч в цель;

выполнять беговые упражнения.
Уметь выполнять прыжки в длину с разбега.
Уметь выполнять бег с максимальной скоростью до 60м, метать мяч на дальность.
Уметь бегать в равномерном темпе до

 6 мин. 
Пробегать  дистанцию в скоростном режиме.
Знать виды беговых упражнений, выполнять их.
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Техника.

Тест.

Техника.

Устный опрос.

Техника.

Техника.
Устный опрос.

Техника.
Техника.

Зачет.

Техника.

Зачет.

Техника.

Зачет.

Тест.

Зачет.

Зачет.

Зачет.
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	Ускорения на дистанции 30-60м.

Повороты направо, налево, кругом.

Метание мяча.
Метание мяча с места, с разбега.

Метание в цель.
Беговые упр.
Прыжок в дл. с места.
ОРУ с мячом.

Метание мяча в цель.

ОРУ с мячом.

Прыжок в длину с разбега.

Строевые упр.
ОРУ с мячом

Стойка баскет-та.

Ловля и передача мяча.

Способы перемещений  баскет-та.

ОРУ с мячом.
Передача мяча на скорость.

ОРУ с мячом.
Остановка  прыжком.

ОРУ с мячом.
Правила игры.

Строевые упр.
Упр -я на ловкость с мячом.

ОРУ с мячом.
Спец. упр. с мячом.
Группировка.

Кувырок.

Стойка на лопатках.

« Мост».

Упр. на гибкость.

Упр. на равновесие

Строевые упр.

Прыжки со скакалкой.
Упр. на пресс

3*20 раз.
Отжимания

3*10-15 раз.

Отжимания 5*15 раз.

Упр. для осанки.

Упр. на развитие силы.

Подтягивания

Термино-логия.
Упр.  для осанки.

Упр. на развитие силы.

Спец. упр. на гибкость.
Поперем. двухш.ход

без палок.

Поперем. двухш. ход с палками.

Спуски.

Дистанция 1000м.

Тормож. «упором».

Поворот переступ.

Дистанция 1500м.

Дистанция 1000м.

Дистанция 1200-1500 м.

Подъемы-спуски.

Ускорения 5*50м.

Поперем. двухш. ход.
Поперем. двухш. ход.

Дистанция 2000м.

Дистанция 2500м.

Поперем двухш. ход.

Строевые упр.

Отрезки 5*100м.

Подъемы.

Дистанция 1500м.
Отрезки 3*200м.

Поворот переступ. В движении.

Спуски.
Отрезки 5*200 м.

Тормож. «плугом».

Своб. передвиже-ние.
Отрезки 5*200м.

Дистанция 2500 м.
Отрезки 3*300 м.

Отрезки 5*100 м.
Отрезки 3*300 м.

Передвиж. с выбором лыжного хода.

ОР упр.

Упр. с мячом.

Строевые упр.

ОРУ с мячом.

Правила игры.

Остановка прыжком.

Упр. с мячом на ловкость.

Остановка прыжком.

Бросок дв. руками от груди.

Правила игры.

ОРУ с мячом.

Бросок дв. руками от груди.

Остановка прыжком.

ОР упр.

Прыжок в длину с места.

Упр. с мячом.

Дистанция 1000 м.

Метание в цель.

Прыжки в длину с разбега.
Метание мяча.

Дистанция 1500м.
Отрезки 3*300 м.

ОР упр.

Беговые упр.




           IV  КЛАСС:

	Номер 
	Тема раздела
	                       Количество часов 
	       Итого

	1
	Легкая атлетика 
	        21 базовая часть + 2 по выбору учителя
	           23

	2
	Подвижные игры
	       18 базовая часть + 10 по выбору учителя
	           28

	3
	Гимнастика
	       18 базовая часть 
	           18

	4
	Лыжная подготовка
	       21 базовая часть +12 регион. компонент
	           33

	
	
	       
	          102


