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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА

         Программа разработана на основе федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, а также планируемых результатов начального общего образования. Примерной Программы начального общего образования. М., «Просвещение», 2010 год. Учебного плана школы на 2018-2019 учебный год.
Рабочая программа по  физической культуре  для 4 класса разработана и ориентирована на работу в комплексе с учебниками   программе «Перспектива»: 
Планируемые результаты

Академический школьный учебник. Физическая культура 3/4 кл., А.П.Матвеев;  М.: «Просвещение», 2012 г. – 160с.  

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличии тельные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— 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 изменяющихся, вариативных условиях.
 
Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

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

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

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

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

Способы физкультурной деятельности

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

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

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

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика.
Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Лыжные гонки.
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием.

Подвижные игры.
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».
На материале спортивных игр.
Для повышения двигательной активности и привития мотивации к занятиям физическими упражнениями, на каждом уроке физической культуры применяется игровой и соревновательный метод. 

В процессе обучения используются современные образовательные технологии: 

1. Здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 
2. Личностно-ориентированное и дифференцированное обучение - применение тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья.
3. Информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры; 
  
Требования к уровню подготовки учащихся

· В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 4 класса должны:
     иметь представление:
· о зарождении древних Олимпийских игр;
· о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
· об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки;
· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающихся процедур.
· о правилах поведения на занятиях физической культуры и причинах травматизма. 

уметь:
· определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, выносливости);
· вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
· выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);
·  выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
· выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
·  выполнять комплексы упражнений для развития равновесия.

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и закаливающих процедур;
· преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий;
· соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной двигательной деятельности;
· наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью;
· самостоятельной организации активного отдыха и досуга.
Выполнять двигательные умения и навыки:
      Легкоатлетические упражнения.

Выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках. Бегать в равномерном темпе до 6 минут. Стартовать из различных исходных положений. Отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков с места и с зоны отталкивания 60-70 см. Преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3 препятствий. Прыгать в высоту с 4—5 шагов. Прыгать с поворотами на 180◦.     Метать мячи на дальность, заданное направление и в цель.

Гимнастика с элементами акробатики. 

Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма. Выполнять строевые упражнения, принимать основные положения и движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами. Лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату.  Выполнять кувырок вперед, кувырок в сторону, стойку на лопатках согнув ноги. Ходить по бревну по рейки гимнастической скамейки, Выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1—4 классов. Прыгать через скакалку.     

 Подвижные игры.
Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр. Играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка.
В  4 классе обучающиеся должны демонстрировать уровень физической подготовленности (см. Таблица )

	
Контрольные упражнения
	
Уровень
	

	

	

	

	


	

	
высокий
	
средний
	
низкий
	
высокий
	
средний
	
низкий

	

	
Мальчики
	

	

	
Девочки
	

	


	
Подтягивание в висе, кол-во раз
	
5
	
4
	
3
	

	

	


	
Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз
	

	

	

	
12
	
8
	
5

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

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

	
Бег 1000 м,  (мин, сек)
	
5.00
	
5.30
	
6.00
	
6.00
	
6.30
	
7.00

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




 



















	Календарно-тематический план по физической культуре в 4 классе – 102 ч. (3 ч./нед.)


	№ урока 
	Наименование раздела и тема урока 
	Количество часов 
	Тип урока 
	Дата по плану 
	Дата фактическая 
	Наглядные пособия 
	Рабочие 
страницы / Домашнее 
задание 

	I четверть (27 ч.)

	1 
	2 
	4 
	3 
	5 
	6 
	7 
	8

	
	                 Легкая атлетика. Гимнастика
	
	
	
	
	
	

	1
	Организационные мероприятия. Вводная беседа «Немного истории». Инструктаж по ТБ. Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	04.09
	
	
	

	2
	Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	05.09
	
	
	

	3
	Бег на результат 30, 60 м. Круговая эстафета. Игра «невод». Развитие скоростных способностей.  
	1
	Комбинир.ур.
	07.09
	
	
	

	4
	Физическая подготовка и ее влияние на работу легких и сердца. Прыжки в дину по заданным ориентирам. Тройной прыжок с мета. Прыжок в длину с разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	11.09
	
	
	

	5
	Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву» Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	Комбинир.ур.
	12.09
	
	
	

	6
	Дыхательные упражнения. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Невод» Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Комбинир.ур.
	14.09
	
	
	

	7
	От чего зависит физическая нагрузка и как её регулировать. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Невод» Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	Комбинир.ур.
	18.09
	
	
	

	 8
	Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 ходьба). Игра «салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие  выносливости. 
	1
	Комбинир.ур.
	19.09
	
	
	

	 9
	Равномерный бег 6 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 ходьба). Игра «салки на марше». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	21.09
	
	
	

	 10
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 ходьба). Игра «день и ночь». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	25.09
	
	
	

	 11
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 ходьба). Игра «день и ночь». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	 26.09
	
	
	

	12
	Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 ходьба). Игра «на буксире». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур
	28.09
	
	
	

	13
	Кросс 1 км по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»
	1
	Комбинир.ур.
	 02.10
	
	
	

	14
	Правила предупреждения травм 
	1
	Комбинир.ур.
	03.10
	
	
	

	15
	Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Инструктаж по ТБ.
	1
	Комбинир.ур
	05.10
	
	
	

	16
	Кувырок вперед, кувырок назад.  Кувырок назад  и перекат стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей  Игра « Что изменилось»
	1
	Комбинир.ур.
	09.10
	
	
	

	17
	Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад  и перекат стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей  Игра   
 «Что изменилось»
	1
	Комбинир.ур.
	10.10
	
	
	

	18
	Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей.
	1
	Комбинир.ур.
	12.10
	
	
	

	19
	На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе  Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	16.10
	
	
	

	 20
	Оказание первой помощи при легких травмах.  Перелазание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч» Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	Комбинир.ур.
	17.10
	
	
	

	 21
	Прыжок в длину с разбега. Метание в цель. Равновесие. Обруч Перелазание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов, вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч»
	1
	Комбинир.ур.
	19.10
	
	
	

	 22
	Бег на 60 м. Прыжки в длину с разбега. Подтягивание на перекладине. Обруч
	1
	Комбинир.ур.
	23.10
	
	
	

	23
	Отжимание лежа в упоре. Игры: «Пустое место»., белые медведи. Развитие скоростно - силовых способностей. Метание на дальность
	1
	Комбинир.ур.
	24.10
	
	
	

	24
	Подтягивание на перекладине. Обруч. Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	26.11
	
	
	

	25
	Отжимание лежа в упоре. Обруч. Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	30.10
	
	
	

	26
	Совершенствование навыков в преодолении полосы препятствий
	1
	Комбинир.ур.
	31.10
	
	
	

	27
	Упражнения на развитие гибкости и ловкости. Эстафеты
	1
	Комбинир.ур.
	02.11
	
	
	

	II четверть (21 ч.)

	
	Гимнастика. Спортивные игры: баскетбол, игры народов Севера.
	
	
	
	
	
	

	1
	Строевая подготовка. Кувырок вперед-назад. Опорный прыжок
	1
	Комбинир.ур.
	13.11
	
	
	

	2
	Акробатика. Обруч. Ведение мяча в баскетболе
	1
	Комбинир.ур.
	14.11
	
	
	

	3
	Акробатика. Танцевальный шаг. Ведение мяча в баскетболе
	1
	Комбинир.ур.
	16.11
	
	
	

	4
	Акробатика. Отжимание лежа в упоре. Танцевальный шаг
	1
	Ур.обобщ.
	20.11
	
	
	

	5
	Строевая подготовка. Акробатика. Упражнения с обручами.   Подтягивания
	1
	Комбинир.ур.
	21.11
	
	
	

	6
	Подтягивание на гимнастической скамейке. Бег с препятствием
	1
	Комбинир.ур.
	23.11
	
	
	

	7
	Подтягивание.  Прыжки на скакалке. Игры со скакалкой
	1
	Комбинир.ур.
	27.11
	
	
	

	8
	Акробатика. Подтягивание. Прыжки на скакалке. 
Игры со скакалкой
	1
	Комбинир.ур.
	28.11
	
	
	

	9
	Отработка Тройного прыжка. 
	1
	Комбинир.ур.
	30.11
	
	
	

	10
	Отработка «Лахтачьего прыжка»
	1
	Комбинир.ур.
	04.12
	
	
	

	11
	Прыжок с колен.
	1
	Комбинир.ур.
	05.12
	
	
	

	12
	Упражнения на выносливость. Прыжки через нарты.
	1
	Комбинир.ур.
	07.12
	
	
	

	13
	Силовые упражнения. Метание набивного мяча
	1
	Комбинир.ур.
	11.12
	
	
	

	14
	Упражнения на выносливость. Прыжки через нарты.
 Лахтачьи прыжки.
	1
	Комбинир.ур.
	12.12
	
	
	

	15
	Акробатика и танцевальные движения. 
	1
	Комбинир.ур
	14.12
	
	
	

	16
	Стойка на лопатках.  Танцевальные движения.
	1
	Комбинир.ур
	18.12
	
	
	

	17
	Отжимание.  Танцевальные движения.
	1
	Комбинир.ур
	19.12
	
	
	

	18
	Равновесие. Обруч. Скакалка. Танцевальные движения.
	1
	Комбинир.ур
	21.12
	
	
	

	19
	Подтягивание на низкой перекладине. Лазанье по скамейке. Танцевальные движения.
	1
	Комбинир.ур
	25.12
	
	
	

	20
	Подвижные игры.  Игры в хороводе. Танцевальные шаги
	1
	Комбинир.ур
	26.12
	
	
	

	21
	Эстафеты с препятствиями
	1
	Комбинир.ур
	28.12
	
	
	

	III четверть (30 ч.)

	
	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	

	1
	Построение на лыжах. Ступающий шаг. Техника безопасности. Знакомство с  техниками передвижения и торможения на лыжах.(Строевая подготовка)
	1
	Комбинир.ур.
	15.01
	
	
	

	2
	Повторить правила безопасного поведения при занятиях физическими упражнениями в зимний период времени, формировать представления о значении занятий на лыжах для здорового человека, объяснить правила правильного дыхания при ходьбе и беге на лыжах (беседа), ознакомить с требованиями к одежде при занятиях на лыжах.
	1
	Комбинир.ур
	16.01
	
	
	

	3 , 4
 
	Управление лыжей. 
Передвижение ступающим и приставным шагами.
(Строевая подготовка)
	2
	Комбинир.ур.
	18.01
22.01

	
	
	

	5
	Формирование навыков ходьбы на лыжах, тренировка в выполнении строевых упражнений на лыжах. Торможение плугом.
	1
	Комбинир.ур.
	23.01
	
	
	

	 6,
 7
	Передвижение на лыжах с поворотами.
 Стойка лыжника при спуске. (Строевая подготовка)
	2
	Комбинир.ур.
	25.01
29.01
	
	
	

	8
	Разучивание комплекса упражнений «Разминка лыжника»
	1
	Комбинир.ур.
	30.01
	
	
	

	9
	Формирование навыков передвижения на лыжах, игра «Не задень»
	1
	Комбинир.ур.
	01.02
	
	
	

	 10, 11
	Спуски на лыжах в различных стойках. Подъем на склон.
(Строевая подготовка)
	2
	Комбинир.ур.
	05.02
06.02
	
	
	

	12
13
	Спуски на лыжах. Подъемы на крутые склоны. 
Одновременный бесшажный ход. (Строевая подготовка)
	2
	Ур.обобщ.
	08.02
12.02
	
	
	

	14
15
	Скользящий шаг на лыжах. Спуски и подъемы. (Строевая подготовка)
	2
	Комбинир.ур.
	13.02
15.02
	
	
	

	16
	Закрепление техники передвижения на лыжах (передвижение приставными шагами влево - вправо, высокая и низкая стойка на лыжах; передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с палками; подъем «полуелочкой» и «лесенкой).   Дистанцию  2 км.
	1
	Комбинир.ур
	19.02
	
	
	

	17
	Передвижение на лыжах до 2 км в медленном темпе. Катание с горок в разных стойках с поворотами переступанием в конце спуска.
	1
	Комбинир.ур
	20.02
	
	
	

	18
	Выполнение строевых упражнений (повороты на месте переступанием вокруг пяток, приставные шаги влево - направо); совершенствование  техники выполнения комплекса упражнений «Разминка лыжника», развитие выносливости
	1
	Комбинир.ур
	22.02
	
	
	

	19
	Формирование представления учащихся о положительном влиянии систематического  закаливания на здоровье человека (беседа), закрепление навыков ходьбы и бега (ходьба в колонне по одному). П/и «Быстрый лыжник»; подъем «полуелочкой» и «лесенкой».    Техника подъема «полуелочкой».
	1
	Комбинир.ур
	26.02
	
	
	

	20
	Формироватние представления о положительном влиянии регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье человека. Техника скольжения без палок.
	1
	Комбинир.ур
	27.02
	
	
	

	

	Спортивные игры: баскетбол, футбол.                                  Подвижные игры. Гимнастика.
	
	
	
	
	
	

	21
	Развитие  координационных способностей. Ведение мяча в баскетболе. Ловля и передача мяч в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.
	1
	Комбинир.ур.
	 01.03
	
	
	

	22
	Ловля и передача мяч в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие  координационных способностей. Разновысокое ведение мяча в баскетболе
	1
	Комбинир.ур.
	 05.03
	
	
	

	23
	Ведение мяча в футболе. Акробатика. 
	1
	Комбинир.ур.
	 06.03
	
	
	

	24
	Ведение мяча, удар, остановка в футболе. Акробатика
	1
	Комбинир.ур.
	12.03
	
	
	

	25
	Ловля и передача мяч в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол.  
	1
	Комбинир.ур.
	13.03
	
	
	

	26
	Ловля и передача мяч в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Бросок в кольцо в баскетболе. Прыжок в длину с места
	1
	Комбинир.ур.
	15.03
	
	
	

	27
	Удары и остановка мяча в футболе. Отжимание лежа в упоре
	1
	Комбинир.ур.
	19.03
	
	
	

	28
	Ведение мяча, остановка, удар «щечкой» в футболе. Лазанье по канату. Гибкость. Упражнения на равновесие.
	1
	Комбинир.ур.
	20.03
	
	
	

	29
	Бег на 600 м. Подвижные игры.  Эстафеты с мячом.
	1
	Комбинир.ур.
	22.03
	
	
	

	IV четверть (21 ч.)

	
	Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	


	1
	Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 ходьба). Игра «салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие  выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	02.04
	
	
	

	2
	Медленный длительный бег (6 минут). Прыжки на препятствие с 2-3 шагов разбега.
	1
	Ур.обобщ.
	03.04
	
	
	

	3
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 ходьба). Игра «день и ночь». Развитие выносливости. Семенящий бег на месте с опорой.  
	1
	Комбинир.ур.
	05. 04
	
	
	

	4
	Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 ходьба). Игра «день и ночь». Развитие выносливости. Контроль бега на 30 м с хода.  Прыжки в длину с разбега.  
	1
	Комбинир.ур.
	09.04
	
	
	

	5
	Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 ходьба). Игра «на буксире». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	10.04
	
	
	

	6
	Контроль равномерного бега на 1000 м без учёта времени. Игра «на буксире». Развитие выносливости.
	1
	Комбинир.ур.
	12.04
	
	
	

	
		Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	
	

	7
	«Челночный» бег 3 х 10 м. Контроль прыжка в длину с места.
	1
	Комбинир.ур.
	16.04
	
	
	

	8
	Пролезание в обруч и прыжки из обруча в обруч.
	1
	Комбинир.ур.
	17.04
	
	
	

	9
	Бег с высоким подниманием бедра. Контроль развития силовой выносливости при сгибании, разгибании туловища в положении лёжа на спине за минуту.
	1
	Комбинир.ур.
	19.05
	
	
	

	10
	[bookmark: _GoBack]Ходьба и бег парами. Прыжки в длину с места. Забрасывание мяча в корзину.
	1
	 . Комбинир.ур
	23.04
	
	
	

	11
	Ползание по гимнастической скамейке. Метание мешочков в вертикальную цель. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом.
	1
	Комбинир.ур.
	24.04
	
	
	

	12
	Ходьба бег с изменением направления движения. Ходьба и бег змейкой. Ползание по наклонной доске. Ходьба по гимнастической скамейке на носках.
	1
	Комбинир.ур.
	26.04
	
	
	

	13
	Ходьба и бег с выполнением заданий. Метание набивного мяча на дальность. Прыжки на  правой и левой ноге.
	1
	Комбинир.ур.
	30.04
	
	
	

	14
	Ходьба и бег змейкой. Метание набивного мяча. Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через предметы.
	1
	Комбинир.ур.
	07.05
	
	
	

	15
	Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений.
	1
	Комбинир.ур.
	08.05
	
	
	

	16
	Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву» Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	14.05
	
	
	

	17
	Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву» Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	15.05
	
	
	

	18
	Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Невод»
	1
	Комбинир.ур.
	17.05
	
	
	

	 19
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди» Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Комбинир.ур.
	21.05
	
	
	

	20
	Упражнения на развитие статистического и динамического равновесия
	1
	Комбинир.ур
	22.05
	
	
	

	21
	Итоговый урок. Сдача нормативов.
	1
	Контр.ур.
	24.05
	
	
	














































