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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Рабочая программа по физической культуре для 4 класса составлена на основе:

· Федерального компонента государственного образовательного стандарта, утвержденного Приказом Минобразования РФ от 05. 03. 2004 года № 1089
· Примерной программы основного общего образования по физической культуре МО РФ 2004 г.
· Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от  30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный  план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской  Федерации, реализующих программы общего образования» о введении в  объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов  третьего часа физической культуры;

· Авторской программы В. И. Ляха, А. А. Зданевича «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». – М: «Просвещение», 2010.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.


Программа рассчитана на 3 часа в неделю. 2 часа в неделю (68 часов в год) отданы на Базовую часть программы, а именно: Основы знаний по физкультуре, подвижные игры, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, лыжная подготовка. 1 час в неделю (34 часа в год) отданы на развитие основных физических качеств, на основе подвижных игр и упражнений из отдельных видов спорта: легкая атлетика, футбол, баскетбол и т.д.

Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника.
Предметом обучения в начальной школе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, целью предлагаемой программы в первую очередь является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. 
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

· укрепление  здоровья и повышение функциональных возможностей основных жизнеобеспечивающих систем;

· совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазанье, метании; 

· обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

· развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и уровнем физической подготовленности. 

В начале и в конце учебного года  учащиеся сдают тесты для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках. Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных  тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. По текущим оценкам производится аттестация учащихся за четверть. Итоговая аттестация производится  на основании  четвертных оценок.
Требования к уровню подготовки УЧАЩИХСЯ:
В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать:
· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека; 

· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, физкультпауз (физкультминуток), простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки;

· правила поведения на занятиях физической культуры;
уметь:
· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;

· выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения;

· выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения для профилактики нарушений зрения и формирования правильной осанки;

· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;

· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;

· преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий;

· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью;

· самостоятельной организации активного отдыха и досуга.
Демонстрировать:

	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
	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


СОДЕРЖАНИЕ
Знания о физической культуре
(в процессе уроков)
 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.


Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища.

Гимнастика с основами акробатики (14 ч)

Акробатические упражнения: акробатические комбинации: 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 (36 ч)

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук.

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.


Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.


Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Лыжные гонки (21 ч)

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.


Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.


Повороты переступанием на месте.


Спуски в основной стойке.


Подъемы ступающим и скользящим шагом.


Торможение падением.

Подвижные игры (31 ч)

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».


На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».


На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».


На материале раздела «Спортивные игры»:   


Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача».


Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН.

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

	Базовая часть
	68

	   1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе уроков

	1. 
	Гимнастика с основами акробатики
	14

	2. 
	Легкая атлетика
	12

	3. 
	Лыжная подготовка 
	21

	4. 
	Спортивные игры
	21

	Вариативная часть
	34

	1.
	Подвижные игры с элементами спорта
	10

	2.
	Легкоатлетические упражнения
	24

	
	ИТОГО
	102


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    А.А.Зданевич Москва «Просвещение» 2011

2. Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: Просвещение, 2012.

3. Антонова Л.В. Игры на свежем воздухе. – М.: ООО ИКТЦ «Лада», 2010.

4. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Ритмические упражнения, хореография и игры на уроках физической культуры: методическое пособие. - М.: Дрофа, 2003.

5. Патрикеев А.Ю. Зимние подвижные игры: 1-4 классы. – М.: ВАКО, 2009.

Учебно-практическое оборудование
1. Скакалка детская.
2. Мячи: набивной мяч, малый мяч для метания, волейбольный, баскетбольный, 

  футбольный.

3. Обруч детский.

4. Сетка волейбольная.

5. Щит баскетбольный.

6. Мат гимнастический.

7. Флажки разметочные.

8. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.

9. Рулетка. (5 м, 20 м)

10. Лыжи детские (с креплениями и палками).

11. Козел гимнастический.

12. Гимнастический мостик.

13. Канат для лазания.

14. Мат гимнастический.

15. Аптечка.
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	№

урока
	Тема

урока
	Тип урока
	Кол – во

часов
	Элементы содержания
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	по плану
	по факту

	I четверть (27 ч)

	Легкая атлетика (18ч)

	1
	Инструктаж по ТБ.  

	Вводный
	1
	Техника безопасности на спортивной площадке.    Правила  и нормы поведения на уроках физической культуры.  Строевые упражнения повторение 1 класс.   Разновидности ходьбы, бега. ОРУ в движении.           Высокий старт.  Прыжки в длину с места.      Игра «Салки».
	
	

	2
	Бег с ускорением до 20 м


	комплексный
	1
	ТБ на уроках легкой атлетики. Строевые упражнения повторение 

Разновидности ходьбы, бега.

Высокий старт.

Бег с ускорением  до 20 м. 


	
	

	3
	Прыжки в длину с места на результат
	комплексный
	1
	ОРУ в движении.

Прыжки в длину с места.

Игра «Салки». 

Равномерный бег 2 минуты
	
	

	4
	Высокий старт.


	комплексный
	1
	Строевые упражнения повторение 

Разновидности ходьбы, бега.

Высокий старт

Бег 30 м.

Игра «Пятнашки»

Равномерный бег 3 минут
	
	

	5
	Бег 30 метров на результат.


	контрольный
	1
	Бег 30 м.на результат
ОРУ в движении. 

Игра «Пятнашки»
	
	

	6
	Подвижные игры
	комплексный
	1
	Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	7
	Подтягивание на высокой  перекладине (м),  низкой (д)  
	комплексный
	1
	Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков. Дыхание во время ходьбы.

Разновидности ходьбы, бега.

Подтягивание на высокой  перекладине (м),  низкой (д)  

Встречная эстафета. 

Игра «Пятнашки»
	
	

	8
	Прыжки в длину с разбега с  3-5 шагов.
	комплексный
	1
	ОРУ в движении.

Прыжки с поворотом на 180. Прыжки в длину с разбега 3-5 шагов. 


	
	

	9
	Подтягивание на высокой  перекладине (м),  низкой (д) на результат.


	контрольный
	1
	Подтягивание на высокой  перекладине (м),  низкой (д) на результат.

Варианты игры мини-футбол.
	
	

	10
	Прыжки в длину с разбега с 3-5 шагов.


	комплексный
	1
	Строевые упражнения. Повороты на месте.

Разновидности ходьбы, бега.

Прыжки по разметкам

Прыжки в длину с разбега 3-5 шагов. 


	
	

	11
	Подвижные игры
	комплексный
	1
	Игра «Салки». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	12
	Прыжки в длину с разбега с 3-5 шагов.


	комплексный
	1
	Разновидности ходьбы.

Равномерный бег  до 5 минут.

Прыжки через земляные возвышения.

Круговая эстафета

Игра по упрощенным правилам «Русская лапта» 
	
	

	13
	Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	комплексный
	1
	Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель. 

Метание мяча на дальность с места 
Игра по упрощенным правилам «Русская лапта»
	
	

	14
	Подвижные игры
	комплексный
	1
	Игра «Охотники и утки». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	15
	Прыжки в длину с разбега на результат.


	комплексный
	1
	Разновидности ходьбы.

Равномерный бег до 3 минут.

Прыжки через земляные возвышения.

Бег 1000 метров 
	
	

	16
	Метание мяча вертикальную и горизонтальную цель.
	комплексный
	1
	Метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель.

Игра «Мы – физкультурники»
	
	

	17
	Метание мяча  на дальность.


	комплексный
	1
	Метание мяча  на дальность.

Игра «Метко в цель»
	
	

	18
	Шестиминутный бег.


	комплексный
	1
	История первых Олимпийских игр древности.

Разновидности ходьбы. Бег с чередованием с ходьбой

Шестиминутный бег.
	
	

	Подвижные игры с элементами спорта (16 ч)

	19
	Подвижные игры
	комплексный
	1
	Игра «Кто быстрее?». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	20
	Преодоление малых препятствий.

.
	комплексный
	1
	Правила и нормы поведения во время игры.

Строевые упражнения. Повороты на месте.

Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. 

Игра «Русская лапта» 
	
	

	21
	Мини-футбол по упрощенным правилам
	комплексный
	1
	Игра мини-футбол по упрощенным правилам.
	
	

	22
	 Эстафеты с преодолением препятствий.


	комплексный
	1
	Строевые упражнения.

Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба).

Игра мини-футбол по упрощенным правилам. (м)

Игра «Русская лапта» (д)
	
	

	23
	Комплекс утренней зарядки. 


	комплексный
	1
	Значение утренней гимнастики.

ОРУ типа утренней зарядки. Эстафеты с преодолением  препятствий. 
	
	

	24-25
	Ловля и передача мяча.

Эстафеты с мячами.
	Обучение


	2
	Гигиена одежды и обуви в соответствии с  погодными условиями. 

Ходьба,  бег с игровыми заданиями. 

ОРУ типа утренней зарядки.

Ловля и передача мяча в парах.

Эстафеты с мячами.

Игра «Вызов номеров»
	
	

	26
	Ловля и передача мяча в движении.


	совершенствование
	1
	Ходьба и бег с заданиями.

ОРУ типа утренней зарядки.

Ловля и передача мяча в движении..

Игра «Охотники и утки».
	
	

	27
	Бросок набивного мяча от груди.
	совершенствование
	1
	Бросок набивного мяча от груди.

Сгибание и разгибание в упоре лежа на полу 


	
	

	II четверть (21 ч)

	28
	Ведение мяча на месте

Бросок набивного мяча от груди
	Обучение


	1
	Строевые упражнения Перестроения из одной в две шеренги.

Ходьба и бег с игровыми заданиями.

ОРУ типа утренней зарядки.

Ведение мяча на месте.

Бросок набивного мяча от груди.

Игра « Кто дальше бросит»

Игра «Охотники и утки».
	
	

	29
	Ведение мяча в ходьбе.

Наклон вперед на результат.
	комплексный
	1
	Строевые упражнения Перестроения из одной в две шеренги.

Ходьба и бег с игровыми заданиями.

ОРУ с мячами.

Ведение мяча на месте.

Ведение мяча в ходьбе

Наклон вперед на результат.

Игра «Два мороза»
	
	

	30
	Ведение мяча в ходьбе.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на результат.
	комплексный
	1
	Физические упражнения и их отличия от естественных движений. 

Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Ходьба и бег с заданиями

ОРУ с мячами.

Ведение мяча на месте.

Ведение мяча в ходьбе правой левой рукой.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на результат.

Игра «Два мороза»
	
	

	31
	Ведение мяча в ходьбе правой, левой рукой.

Броски мяча в щит.


	совершенствование
	1
	Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Ходьба и бег с игровыми заданиями.

ОРУ с мячами.

Ведение мяча на месте. Правой, левой рукой

Ведение мяча в ходьбе.

Броски мяча в щит.

Игра «Попади  в обруч».

Игра Мини-баскетбол
	
	

	32
	Ведение мяча в беге по прямой.

 
	Обучение


	1
	Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Ходьба и бег с игровыми заданиями.

ОРУ в движении.

Ведение мяча в ходьбе.

Ведение мяча в беге.
	
	

	33
	Броски мяча в щит.


	
	1
	Броски мяча в щит

Поднимание туловища на результат

Игра Мини-баскетбол
	
	

	34
	Ведение мяча в беге по прямой.

Игра мини-баскетбол по упрощенным правилам.


	комплексный
	1
	Ходьба и бег с игровыми заданиями.

ОРУ в движении.

Ведения мяча в ходьбе по прямой.

Ведение мяча в беге по прямой.

Броски в кольцо

Игра мини-баскетбол по упрощенным правилам.
	
	

	Гимнастика  с основами акробатики (14 ч)

	35
	Техника безопасности при выполнении гимнастических упражнений.

Кувырок вперед.
	Обучение


	1
	Техника безопасности при выполнении гимнастических упражнений.

Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Расчет на первый второй. Танцевальные шаги. 

ОРУ типа утренней гимнастики.

Перекаты. Кувырок вперед.

Эстафеты  со скакалкой, с большими гимнастическими мячами.

Игра «Угадай,  кто подходил»
	
	

	36
	Стойка на лопатках согнув ноги.

Кувырок вперед.
	Обучение


	1
	Ходьба, бег, прыжки, лазание -  как жизненно важные способы передвижения. 

Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Расчет на первый второй. Сочетание танцевальных шагов с ходьбой 

ОРУ типа утренней гимнастики.

Перекаты. Кувырок вперед. Стойка на лопатках согнув ноги. 

Игра “Посадка картофеля”, «Лиса в курятнике»
	
	

	37
	Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.

	Обучение


	1
	Режим дня. Личная гигиена. Дневник самонаблюдения. Строевые упражнения. Размыкание и смыкание приставным шагом.

Расчет на первый второй. Сочетание танцевальных шагов с бегом.

ОРУ со скакалками. 

Кувырок вперед. 

Стойка на лопатках согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

Игра “Посадка картофеля”, «Угадай,  кто подходил».
	
	

	38
	Кувырок в сторону

Акробатические соединения из разученных элементов. 


	
	1
	Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

Бег, ходьба  с игровыми заданиями.

ОРУ со скакалками.

Кувырок вперед.

Стойка на лопатках согнув ноги.

Кувырок в сторону. 

Акробатические соединения из разученных элементов. 

Эстафеты с элементами акробатики.
	
	

	39
	Акробатические соединения из разученных элементов.

Вис стоя и лежа. 
	совершенствование
	1
	Влияние физических упражнений на осанку Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.

Сочетание танцевальных шагов с ходьбой и бегом.

ОРУ со скакалками.

Кувырок в сторону. 

Акробатические соединения из разученных элементов. 

Поднимание туловища

Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках.

Ходьба по гимнастической лестнице.

Эстафеты с преодолением препятствий.
	
	

	40
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях.
	Обучение


	1
	Название гимнастических снарядов. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.

Ходьба, бег с сочетанием танцевальных шагов.

ОРУ с обручами.  

Акробатические соединения из разученных элементов.

 Наклон вперед.

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе.

Игра “Посадка картофеля”, «Угадай,  кто подходил».
	
	

	41
	Лазанье по наклонной скамейке лежа на животе, подтягиваясь руками.


	совершенствование
	1
	Строевые упражнения.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.

Ходьба, бег  с игровыми заданиями.

ОРУ с обручами.

Лазанье по наклонной скамейке лежа на животе, подтягиваясь руками.

Перелезание через препятствия.

Игра «Выталкивание из круга»
	
	

	42
	Лазанье по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног.


	совершенствование
	1
	Терминология разучиваемых упражнений. 

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.

Ходьба, бег  с  заданиями

ОРУ с обручами.

Повороты кругом стоя и при ходьбе на носках.

Лазанье по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног.

Эстафеты с преодолением препятствий.

Игра «Угадай, чей голосок»
	
	

	43
	Лазанье по канату.

Перелезание через коня
	Обучение


	1
	Строевые упражнения.

В колонне по одному на указанные ориентиры.

Ходьба, бег  с  заданиями

Комплекс ОРУ  с мячами

Лазанье по канату.

Прыжки со скакалкой

Подтягивание в висе лежа согнувшись.

Перелезание через коня, бревно.

Игра “Прокати быстрее мяч”.

Игра «Перетягивание в парах»
	
	

	44
	Лазанье по канату

 Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами.
	совершенствование
	1
	Строевые упражнения.

В колонне по одному на указанные ориентиры.

Ходьба, бег  с  заданиями. Комплекс ОРУ  с мячами

Лазанье по канату

Сойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами на бревне.

Перелезание через коня.

Игра “Прокати быстрее мяч”.
	
	

	45
	Лазанье по канату

Ходьба по рейке гимнастической скамейки.


	совершенствование
	1
	Способы самоконтроля Строевые упражнения.

В колонне по одному на указанные ориентиры.

Ходьба бег с игровыми заданиями.

Комплекс ОРУ  с мячами

Лазанье по канату

Прыжки через длинную скакалку

Ходьба по рейке гимнастической скамейки

Игровые задания на гимнастическом бревне.
	
	

	46
	Ходьба по рейке гимнастической скамейки, перешагивая через набивные.


	комплексный
	1
	Строевые упражнения. 

Команда «На два (четыре) шага разомкнись!»

Ходьба бег с  различными заданиями.

ОРУ координационной сложности. 

Ходьба по рейке гимнастической скамейки, перешагивая через набивные мячи.

Лазанье по канату.

Игра «Бой петухов».


	
	

	47
	Повороты кругом стоя  и при ходьбе на носках.

Гимнастическая полоса препятствий.


	Обучение


	1
	Строевые упражнения. 

Команда «На два (четыре) шага разомкнись!».

ОРУ координационной сложности. 

Ходьба по бревну. Повороты кругом стоя и при ходьбе на носках.

Гимнастическая полоса препятствий на формирование правильной осанки и профилактике плоскостопия.

Игра «Класс»
	
	

	48
	Гимнастическая полоса препятствий на развитие физических качеств быстроты, силы.


	комплексный
	1
	Строевые упражнения. 

В колонне по одному на указанные ориентиры. Команда «На два (четыре) шага разомкнись!».

ОРУ координационной сложности.

Гимнастическая полоса препятствий на развитие физических качеств быстроты силы.

Игра «Класс»
	
	

	III четверть (30 ч)

	Лыжная подготовка (21 ч)

	49
	Техника безопасности на уроках  лыжной подготовки.


	Обучение


	1
	Техника безопасности на уроках  лыжной подготовки.

Строевые упражнения. 

Ходьба, бег.

Специальные прыжковые упражнения.

ОРУ в парах.


	
	

	50-51
	Ступающий шаг без палок.


	Обучение


	2
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.       Ступающий шаг без палок. Понятие обморожение. Первая помощь при обморожениях.

Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.       Ступающий шаг с палками.                  Игра “Попади в ворота”
	
	

	52-53
	Повороты на месте
	Обучение


	2
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.  Скользящий шаг  без палок. Игра “Попади в ворота” .
	
	

	54-55
	Скользящий шаг с палками.


	Обучение


	2
	Значение занятиями лыжами для укрепления здоровья. Построение с лыжами. Повороты на месте.  Скользящий шаг с палками.

Подъем лесенкой.  

Игра « Салки».     
	
	

	56
	Подъем лесенкой
	Обучение


	1
	Повороты на месте.  Скользящий шаг с палками.

Подъем лесенкой.  

Игра « Салки».     

Игра “Кто быстрее взойдет в гору”.
	
	

	57-58
	Попеременно двухшажный ход без палок.


	совершенствование
	2
	Скользящий шаг с палками.

Попеременно двухшажный ход без палок.

Подъем лесенкой.

“Кто быстрее взойдет в гору”.
	
	

	59
	Попеременно двухшажный ход без палок  1 км


	совершенствование
	1
	Скользящий шаг с палками.

Попеременно двухшажный ход без палок.

Спуск с небольшого склона.

Игра «Кто дальше скатится с горки”.
	
	

	60
	 Спуск с небольшого склона
	Обучение


	1
	Повороты на месте. Попеременно двухшажный ход без палок, с  палками.

Спуск с небольшого склона. Игра «Кто дальше скатится с горки”.


	
	

	61-62
	Попеременно двухшажный ход с палками


	совершенствование
	2
	Повороты на месте. Попеременно двухшажный ход без палок, с  палками.

Спуск со склона.


	
	

	63-64
	Подъем елочкой.
	Обучение


	2
	Повороты на месте. Попеременно двухшажный ход без палок, с  палками.

Подъем елочкой.

Спуск со склона.

Игра “Кто быстрее взойдет в гору”.
	
	

	65
	 Прохождение дистанции  до 1 км.


	совершенствование
	1
	Построение с лыжами.

Повороты на месте.

Попеременно двухшажный ход с  палками.

Повороты переступанием.

Дистанция 1 км на результат.
	
	

	66
	Повороты переступанием.
	Обучение


	1
	Построение на лыжах.

Повороты переступанием.
	
	

	67
	Прохождение  дистанции 1,5 км.


	совершенствование
	1
	Построение на лыжах.

Повороты переступанием.

Прохождение дистанции 1,5 км.
	
	

	68
	Эстафета на лыжах.
	совершенствование
	1
	Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	
	

	69
	Дистанция 1 км  на результат
	контрольный
	1
	Дистанция 1 км на результат.


	
	

	Подвижные игры с элементами спортивных (9 ч)

	70
	Правила по ТБ.
Броски набивного мяча в цель.


	Обучение


	1
	Правила поведения на уроках физической культуры при выполнении бега, прыжков.

Ходьба, бег с заданиями. 

ОРУ в парах.

Броски набивного мяча в цель.

Ведение мяча по прямой.

Игра «Мини-баскетбол «
	
	

	71
	Ведение мяча по прямой шагом.
	Обучение


	1
	Строевые упражнения повторение 2 четверть.

Ходьба, бег с заданиями.  ОРУ в парах

Челночный бег. 3 по 10 

Броски набивного мяча в цель.

Ведение мяча по прямой правой, левой рукой.

Игра «Мини-баскетбол». 
	
	

	72
	Ведение мяча бегом.
	Обучение


	1
	Организация двигательного режима в течение дня.

Ходьба с заданиями. Равномерный бег 4 мин. 

ОРУ со скакалкой. 

Наклон вперед.

Ведение мяча бегом с игровыми заданиями.

Игра «Мини-баскетбол». 
	
	

	73
	Броски мяча в щит, кольцо.
	Обучение


	1
	Ходьба, бег с чередованием  разновидностей прыжков.

Ведение мяча бегом с игровыми заданиями.

Броски мяча в щит, кольцо.

Игра «Мини-баскетбол». Поднимание туловища
	
	

	74
	Ловля и передача мяча в движении
	Обучение


	1
	ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Развитие  координационных способностей
	
	

	75
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении.
	совершенствование
	1
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	

	76-77
	Эстафеты
	совершенствование
	2
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	
	

	78
	Подвижные игры
	совершенствование
	1
	Игра «Третий лишний». Развитие скоростно-силовых способностей
	
	

	IV четверть (24 ч)

	Легкая атлетика (18 ч)

	79
	Правила по ТБ. Перестроения. Метание по катящемуся мячу.
	Обучение


	1
	Правила по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Учить разбегу в три шага в прыжках в высоту. Перестроения. Метание по катящемуся мячу.
	
	

	80
	Чередование бега и ходьбы
	комплексный
	1
	Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие  выносливости
	
	

	81
	  Прыжки через скакалку с вращением вперёд. 
	комплексный
	1
	  Учить прыжкам через скакалку с вращением вперёд. Совершенствовать метание мяча. 
	
	

	82
	  Строевые упражнения. Прыжки через скакалку. 
	комплексный
	1
	  Строевые упражнения. Прыжки через скакалку. 
	
	

	83
	Метание в цель – учёт умений.
	контрольный
	1
	Метание в цель – учёт умений.
	
	

	84
	Эстафеты с предметами.
	комплексный
	1
	  Челночный бег. Эстафеты с предметами.
	
	

	85
	  Эстафеты. Преодоление препятствий.
	комплексный
	1
	  Эстафеты. Преодоление препятствий.
	
	

	86
	 

Высокий старт


	комплексный
	1
	Ходьба, бег с изменением направления. 

ОРУ в движении.

Высокий старт.

Ускорение до 30 метров 


	
	

	87
	Бег 30 метров с высокого старта.
	контрольный
	1
	Бег с высокого старта 30 метров на результат.


	
	

	88
	Прыжки по ориентирам.
	комплексный
	1
	Прыжки  с поворотом 180.
 Прыжки по заданным ориентирам. 

Игра «Охотники и утки»


	
	

	89-90
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	2
	Прыжки в длину с разбега.

Игра «Охотники и утки»
	
	

	91
	Прыжок в длину с разбега на результат
	контрольный
	1
	Прыжки в длину с разбега на результат.
	
	

	92-93
	  Метание мяча  в вертикальную и горизонтальную цель.
	комплексный
	2
	Метание  малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель. 

Прыжки в длину с разбега.

Игра «Русская лапта»
	
	

	94
	 

Метание мяча   на дальность
	контрольный
	1
	Ходьба, бег с различными заданиями. 

ОРУ в движении.

Метание  малого мяча на дальность. 

Игра «Русская лапта»
	
	

	95
	 

Шестиминутный бег
	комплексный
	1
	Ходьба, бег с различными заданиями. 

Шестиминутный бег.

Подвижная игра «Вызов номеров». 
	
	

	96
	Бег 1000 м на результат.
	контрольный
	1
	Бег 1000 метров на результат.


	
	

	Подвижные игры с элементами спортивных (6 ч)

	97
	 Игра «Мини-футбол»
	комплексный
	1
	Ходьба с игровыми заданиями.

ОРУ в движении.

Игра «Мини-футбол»
	
	

	98
	 

Эстафета с передачей эстафетной палочки.
	комплексный
	1
	Эстафета 8х50м с передачей эстафетной палочки. 

Игра «Мини-футбол».

Игра «Русская лапта».
	
	

	99
	Преодоление полосы препятствий
	комплексный
	1
	Преодоление полосы препятствий

Игра «Русская лапта»
	
	

	100-101
	 

Игра «Мини-футбол»

	комплексный
	2
	Ходьба с игровыми заданиями.

ОРУ в движении.

Игра «Мини-футбол»


	
	

	102
	Повторение пройденного
	итоговый
	1
	Подведение итогов
	
	


