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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012).

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится 68 (102) часов в год.

Общая характеристика учебного предмета«Физическая культура»

Цели:

- формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

Задачи:

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

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

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;

-выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга, использование  их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности  и выявления предрасположенности к тем или иным видам деятельности;

-  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической подготовленности; 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений;

-  содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

Содержание программы.

Знания о физической культуре.

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

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры 

и первых соревнований. Физические упражнения.  Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств.

Способы физической деятельности.

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

Самостоятельные игры и развлечения.  Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения.  Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезай и переползай; передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Легкая атлетика.  Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения:  на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.

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

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

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

На материале спортивных игр: футбол:  удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. Общеразвивающие упражнения (на материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации, силовых способностей, формирование осанки; на материале легкой атлетики: развитие координации, быстроты, выносливости, силовых способностей;  на материале лыжной подготовки: развитие координации, выносливости)

Планируемые результаты изучения учебного предмета

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» разработаны в соответствии с особенностями структуры и содержания данного курса.

Личностные результаты:

У обучающегося будут сформированы:

— 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.

Мета предметные результаты:

Обучающийся научится:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

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

Предметные результаты:

-планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

-организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

-изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика 

ей роли и значения в жизнедеятельности человека;

-представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

-физического развития и физической подготовки человека;

-измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие 

основных физических качеств;

-оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения;

-организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

-бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности к местам проведения;

-взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований;

-выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях;

-выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности;

-нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов.

Целевая ориентация программы
Настоящая рабочая программа учитывает особенности 3б класс.  В классе 22обучающихся. 2обучающихся – ОВЗ, Обучающиеся в процессе занятий физической культурой укрепляют здоровье, совершенствуют физические качества, усваивают определенные двигательные действия, активно развивают мышление, творчество и самостоятельность с учетом индивидуальных и возрастных особенностей. 

Целенаправленное комплексное психолого-педагогическое и медико-социальное сопровождение обучающихся в условиях начальной общеобразовательной школы должно быть направлено на формирование оптимальных психолого-педагогических коррекционно-развивающих условий воспитания и образования для ребёнка с проблемами в развитии и поведении в соответствии с его возрастными и индивидуальными особенностями, уровнем актуального развития, состоянием соматического и нервно-психического здоровья, обеспечивающих развитие механизмов компенсации и социальной интеграции  воспитанника.
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	Требования к уровню
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	Легкая атлетика (11 ч)

	Ходьба и бег (5 ч)
	Вводный
	Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 
с высоким подниманием бедра. Бег 
в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие 
скоростных способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: правильно выполнять 
движения при ходьбе и беге. 

Пробегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история возникновения
	Уметь: правильно выполнять 
движения при ходьбе и беге. 

Пробегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра «Команда быстроногих». 

Развитие скоростных способностей. 
	Уметь: правильно выполнять 
движения при ходьбе и беге. 

Пробегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	


Продолжение табл.
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	Олимпийские игры: история возник-
новения
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (30, 60 м). Развитие 
скоростных способностей. Игра «Смена сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш»
	Уметь: правильно выполнять 
движения при ходьбе и беге. 

Пробегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Прыжки 
(3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье
	Уметь: правильно выполнять 
движения при прыжке; прыгать 
в длину с места и с разбега
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра «Лиса и куры». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения при прыжке; прыгать в длину с места и с разбега
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие 
скоростно-силовых качеств. Правила 
соревнований в беге, прыжках
	Уметь: правильно выполнять движения при прыжке; прыгать в длину с места и с разбега
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Метание

мяча (3 ч)
	Комплексный
	Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4–5 м. Игра 
«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании
	Уметь: правильно выполнять движения при метании различными способами; метать мяч в цель
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
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	Комплексный
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. Современное Олимпийское движение
	Уметь: правильно выполнять движения при метании различными способами; метать мяч в цель
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	Кроссовая подготовка (14 ч)

	Бег по пересеченной

местности

(14 ч)
	Комплексный
	Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Измерение роста, веса, силы
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости. Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». 

Развитие выносливости. Расслабление 
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
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	Комплексный
	и напряжение мышц при выполнении упражнений
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. Измерение роста, веса, силы
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 70 м). Игры «Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие выносливости. Выполнение основных движений с различной скоростью
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 
100 м, ходьба – 70 м). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выполнение основных движений с различной скоростью
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 1
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	Учетный
	Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление работающих групп мышц
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Без учета времени, выполнить

без остановки
	Комплекс 1
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	Акробатика

Строевые упражнения

(6 ч)
	Изучение

нового материала
	Выполнение команд «Шире шаг!», 
«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комбинированный
	Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комбинированный
	Выполнение команд «Шире шаг!», 
«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группи-
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2
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	Комбинированный
	ровка с последующей опорой руками 
за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Западня». Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Учетный
	
	
	Оценка техники выполнения комбинации
	Комплекс 2
	
	

	Висы. Строевые упражнения (6 ч)
	Комплексный
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 
стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Комплекс 2
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	Комплексный
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Учетный
	
	
	Подтягивания:

м.: 5–3–

1 р.; д.: 16–11–

6 р.
	Комплекс 2
	
	

	Опорный прыжок, 
лазание, упражнения в равновесии (6 ч)
	Изучение

нового 
материала
	Передвижение по диагонали, проти-
воходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота 
до 1 м). Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенствования
	Передвижение по диагонали, проти-
воходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 
приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». Развитие координационных способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенствования
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	Совершенствования
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». Развитие координационных способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	Подвижные игры (18 ч)

	Подвижные игры 
(18 ч)
	Комплексный
	ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способ-
ностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
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	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
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	Совершенствования
	ОРУ. Игры «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч)

	Подвижные игры на основе баскетбола 
(24 ч)
	Комплексный
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч – среднему». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
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	Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

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

	
	Комбинированный
	Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игры «Обгони мяч», «Перестрелка». Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

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

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

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

	
	Совершенствования
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	Комплексный
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч – ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр. Играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Не дай мяч водящему». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр. играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, играй, мяч не давай». 
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе под-
	Текущий
	Комплекс 3
	
	


Продолжение табл.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

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

	Кроссовая подготовка (7 ч)

	Бег по пересеченной местности 
(7 ч)
	Комплексный
	Бег (4 мин). Преодоление препятст-
вий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	


Продолжение табл.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Комплексный
	Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Учетный
	Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление работающих групп мышц
	Уметь: бегать в равномерном 
темпе (10 мин); чередовать бег 
и ходьбу.
	Без учета времени, выполнить

без остановки
	Комплекс 4
	
	

	Легкая атлетика (10 ч)

	Ходьба и бег (4 ч)
	Комплексный
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максималь-
ной скоростью (60 м). Игра «Белые 
медведи». Развитие скоростных способностей
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максималь-
ной скоростью (60 м). Игра «Эстафета зверей». Развитие скоростных способ-
ностей
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (30, 60 м). Развитие 
скоростных способностей. Игра «Смена сторон»
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4
	
	


Окончание табл.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Прыжки 

(3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок 
в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; прыгать в длину с места и с разбега
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	Метание

мяча (3 ч)
	Комплексный
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий
	Комплекс 4
	
	


