Пояснительная записка.

Статус документа
          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,2012г), в соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта. Программа соответствует основной образовательной программе и учебному плану ГБОУ СОШ №230.
Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта и дает примерное распределение учебных часов по разделам курса  и последовательность  изучения разделов физической культуры с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, представления учебного материала, возрастных особенностей учащихся.
Цели и задачи обучения физической культуре
   Целью программы по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих задач:
- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;
- овладение школой движений;
- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и  физической подготовленности;
- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
- выработку представлений об основных видах спорта, снаряжении и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
- 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.
Структура и содержание рабочей программы
      Содержание учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе направлено на воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной,  общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.  В процессе освоения курса у учащихся начальной школы формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
      Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека.
                 
                     В соответствии со структурой двигательной деятельности  программа включает в себя три учебных раздела:
1. «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности) соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека: знания о природе, знания о человеке, знания об обществе.
2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Этот раздел содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.
3. «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

    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,2012г).  Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с основами акробатики», «Лёгкая атлетика», «Подвижные игры» и « Спортивные игры», «Кроссовая подготовка». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.
     В программе материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по кроссовой подготовке и баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Во 4 классах лыжная подготовка заменяется лёгкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.
    Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. Учащиеся, освобождённые от уроков физкультуры после болезни, получают на уроках задания по теории (опросы, тесты) в соответствии с материалами учебника по физической культуре для  1-4 классов. Этим ученикам выставляется оценка  в журнал по теории.
Учебно-методический комплект

   Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе используется учебник:
В.И. Лях «Физическая культура 1-4 класс», для общеобразовательных учреждений. М.; Просвещение, 2013г. 

Место предмета в учебном плане ОУ
Согласно учебному плану ГБОУ СОШ № 230 на изучение физической культуры в 4 классе выделяется  102 часа (3 часа в неделю) из федерального компонента. 
Формы организации занятий

       К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки  физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, самостоятельные занятия физическими упражнениями и внеклассная работа.       
      Для более качественного освоения предметного содержания программы  уроки физкультуры подразделяются на три типа: с образовательно познавательной,  образовательно-предметной  и  образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).
Результаты освоения содержания предмета
             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). Компетенции выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса. Универсальные компетенции учащихся на этапе начального образования          по физкультуре являются:
- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства при достижении её цели;
- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
- умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и      взрослыми людьми.
         По завершении обучения в 4 А классе по предмету «Физическая культура»  должны быть достигнуты определённые результаты освоения программного материала.
Предметные результаты:
· Планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;
· Представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· Оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстниками при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
· Бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения занятий;
· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· выполнение жизненно важных двигательных умений и навыков различными способами, в различных условиях. 
Метапредметные результаты:
· Характеристика явления, их объективная оценка на основе освоенных знаний;
· Обнаружение ошибок при выполнении учебных задач, отбор способов их исправления;
· Общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения, взаимопомощи, дружбы, толерантности;
· Организация самостоятельной деятельности с учетом требований безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий;
· Анализ и объективная оценка результатов собственного труда;
· Видение красоты движений;
· Управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сдержанность, рассудительность;
· Технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в  игровой и соревновательной деятельности.
Личностные результаты:
· Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· Проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях;
· Проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· Оказание помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.
Планируемые результаты обучения
   По окончании  4 класса учащиеся должны знать или иметь представление:

· об особенностях зарождения физической культуры, истории зарождения первых Олимпийских игр, имена олимпийских чемпионов современности;
· о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
· о работе мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
· об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;
· об основах общей и личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного и опрятного внешнего вида;
· о причинах травматизма на занятиях и правилах ТБ.
· о физических качествах и общих правилах и способах их тестирования;

   По окончании  4 класса учащиеся должны уметь:
· составлять и правильно выполнять комплекс утренней гимнастики, 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 и ЧСС;
· уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий.

Демонстрировать:


	Физические
способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 метров с высокого старта (сек.)
	6,5
	7,0

	Силовые
	Сгибание рук в висе лёжа (раз)
	5
	4

	Выносливости
	Бег 1000 метров
	Без учёта времени

	Координации
	Челночный бег 3х10 метров (сек.)
	11,0
	11,5

	Скоростно- силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	125



[bookmark: _GoBack]По окончании учебного года ученики 4  класса будут демонстрировать уровень физической подготовленности:

	
	Физические
способности
	Контрольные
упражнения
(тесты)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м (сек)
	6,8
	6,7-5,7
	5,1
	7,0
	6,9-6,0
	5,3

	2.
	Координация
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	10,2
	9,9- 9,3
	8,8
	10,8
	10,3-9,7
	9,3

	3.
	Скоростно-
силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	120
	130-150
	175
	110
	135-150
	160

	4.
	Выносливость
	Бег 1000 метров
	Без  учёта  времени

	5.
	Гибкость
	Наклон вперёд
	+ 1 см
	+3-5см
	+ 7,5см
	+2 см
	+6-9 см
	+ 13см

	6.
	Силовые
	Подтягивание
	1 раз
	3-4 раза
	5 раз
	3 раза
	7-11 раз
	16 раз




Тематическое планирование

	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о физической культуре (в процессе урока)


	Из истории физической культуры.
Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.



Основы знаний о физической культуре.
	Развитие физической культуры в России.
Олимпийские игры. Знаменитые спортсмены, роль знаменитых людей в развитии спорта.

Овладение приёмами саморегуляции, связанными с умениями напрягать и расслаблять мышцы.
	Пересказывать текст по истории Олимпийских игр.
Приводить примеры из истории спортивных состязаний народов России.

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма.


	Правила предупреждения травматизма во время занятий. Организация мест занятий.
	Основные причины возникновения  травм во время занятий. Правила предупреждения травматизма. Оказание первой медицинской помощи.

	Характеризовать основные причины возникновения травм во время занятий.
Излагать правила предупреждения травматизма. Характеризовать основные травмы и причины их  появления.
Демонстрировать приёмы оказания первой медпомощи при лёгких травмах.

	Физические качества и их связь с физическим развитием.



Гимнастика с элементами акробатики

	Физические качества: сила, выносливость, быстрота, гибкость.
Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития основных физических качеств.
Понятие акробатической комбинации как последовательного выполнения акробатических упражнений.
Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной техники упражнений на снарядах, акробатических упражнений, на равновесие, танцевальных упражнений.
Понятие «опорный прыжок».

	Выполнять тестовые упражнения для оценивания показателей физического развития  и развития  физических качеств.


Раскрывать понятие «акробатическая комбинация».
Выполнять подводящие упражнения для освоения техники акробатических упр-ний.
Уметь  выполнять ранее изученные
гимнастические элементы.
Рассказывать правила безопасности на занятиях по гимнастике.
Демонстрировать технику опорного прыжка.

	Проведение подвижных игр
	Названия и правила игр. Инвентарь и оборудование. Правила поведения и безопасности при проведении игр. Соревновательные упражнения и игры из  видов спорта.
	Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности. Воспитывать смелость, волю, решительность и активность.

	Легкоатлетические упражнения
	Техника безопасности на занятиях л/атлетики.  Элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании.

	Объяснять правила соревнований. Рассказывать  правила безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.

	Способы двигательной деятельности
Подвижные игры (25 часов).


	Игры и игровые  задания на  закрепление и совершенствование навыков бега, развития скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве.
	1
	Подвижные игры: «Пустое место», «Быстро по местам», «Класс, стройся!»
	Осваивать двигательные действия, составляющие содержания подвижных игр.
Соблюдать правила игры.
Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.
Излагать правила и условия проведения подвижных игр.
Проявлять ловкость во время подвижных игр.
Проявлять быстроту во время подвижных игр.
Проявлять скоростно-силовые способности во время подвижных игр.
Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время проведения подвижных игр.
Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе игровой и учебной деятельности.
Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач.
Взаимодействовать в парах, группах при выполнении технических действий в подвижных играх.
Описывать разучиваемые технические действия из подвижных игр.
Владеть правилами организации и проведения подвижных игр и эстафет, готовить места занятий с учётом правил техники безопасности.
Воспитывать смелость, волю, решительность, активность и инициативность. Проявлять эти качества при решении вариативных задач, возникающих в процессе проведения игр и эстафет.
Участвовать в соревновательной деятельности по играм и видам спорта.
Самостоятельно организовывать и проводить подвижные игры.

	
	2
	Подвижные игры: «Два мороза», «Белые медведи», «Пятнашки», «Космонавты».
	

	
	3
	Подвижные игры: «Пустое место», «Лисы и куры», «Земля – Луна»
	

	
	4
	Подвижные игры «Вызов номеров»
	

	Игровые задания с использованием элементов легкой атлетики: прыжки, бег.
Игровые задания с использованием упражнений на развитие скоростно- силовых  способностей  и ориентирование в пространстве.

	5
	Подвижные игры: «Пятнашки», «Волк во рву», «Невод», «Прыжки по полосам».
	

	
	6
	Подвижные игры: «Прыгающие воробышки», «Удочка».
	

	
	7
	Подвижные игры «Зайцы в огороде»,
«Прыжки по полосам», эстафеты.
	

	
	8
	Подвижные игры: «Лисы и куры»,
«Вызов номеров»
	

	
	9
	Подвижные игры: «Мышеловка», «Космонавты», «Шишки-жёлуди-орехи»




	

	Игровые задания с использованием предметов: малых и больших мячей, кубиков, кеглей.
Игровые задания направленные на закрепление и совершенствование навыков метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых способностей.
	10.Подвижные игры: «Кто дальше бросит»,
«Точно в цель», «Попади в мяч»
	

	
	11
	Подвижная игра «Кто дальше бросит»
	

	
	12
	Подвижная игра «Точный расчет»
	

	
	13
	Подвижная игра «Мяч водящему»
	

	
	14
	Подвижная игра «Защита укреплений»
	

	
	15
	Эстафеты с предметами и без них.
Эстафеты встречные и по кругу.
	

	
	16
	Подвижная игра «Мяч среднему»
	

	Игровые задания на комплексное развитие координационных и кондиционных способностей.
На овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча.
	17
	Ловля и передачи мяча на месте и в движении в треугольниках, кругах и квадратах. Эстафеты.
	

	
	18
	
	

	
	19
	
	

	
	20
	Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	

	
	21
	Эстафеты с ведением футбольного мяча.
	

	
	22
	Броски в цель в ходьбе и беге.
	

	
	23
	Удары по воротам в футболе. Игра «Снайперы».
	

	На комплексное развитие координационных способностей, овладение элементарными технико-тактическими взаимодействиями.
	24

25
	Игры: «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-футбол».
	Включать подвижные игры в организацию и проведение активного отдыха и досуга.

	
Легкоатлетические упражнения (26 часов)


	Упражнения на освоение навыков ходьбы  и развития координационных способностей.

	1
	Ходьба c изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием  через предметы, в различном темпе под звуковые сигналы.
	Осваивать технику ходьбы в различном темпе.
Учиться выявлять характерные ошибки в технике выполнения ходьбы с преодолением препятствий.
Проявлять координационные способности.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений.

	
	2
	Сочетания видов ходьбы с преодолением 3-4 препятствий. Ходьба с разной скоростью и со сменой направления.
	

	Упражнения на освоение навыковбега, развитие скоростных и
координационных способностей.
Чередование бега и ходьбы. Челночный бег.









Упражнения на совершенствование навыков бега и развитие выносливости.
	3
	Бег. Различные способы бега. Высокий старт. Бег на короткие дистанции.
С изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени. В чередовании с ходьбой до 500 метров.
	Осваивать технику бега различными способами.
Учиться выявлять характерные  ошибки в технике выполнения беговых  упр-ний.
Участвовать в соревновательной деятельности по видам  л/атлетики.

Проявлять качества быстроты, выносливости и координации при выполнении беговых  упражнений.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений.
Осваивать умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении беговых упражнений.
Выполнять челночный бег 3х10 метров с максимальной скоростью передвижения в условиях соревнований.

	
	4
	
	

	
	5
	Бег с вращением вокруг своей оси, зигзагом, в парах.
Челночный бег 3х10 метров;
Бег в коридоре (30-40см) из различных И.П. с максимальной скоростью.
	

	
	6
	Бег с ускорением от 10 до  20 метров.
Соревнования в беге до  60 метров.
	

	
	7
	Эстафеты встречные и круговые 40-60 метров.
Эстафеты с бегом на скорость до 60 метров.
	

	
	8
	Бег  медленный до 6-8 минут. Бег в чередовании с ходьбой до 1 км.
	

	
	9
	Бег на средние дистанции до 500 метров.
	

	Упражнения на освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.
	10
	Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние  60-110 см в полосу приземления шириной 30 см.
	Описывать технику прыжковых упражнений.
Осваивать технику выполнения прыжковых упражнений.
Учиться выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений.
Проявлять качества силы, выносливости, координации движения при выполнении прыжковых упражнений.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений.

Выполнять 8-ой прыжок на  результат в условиях соревнований.

	
	11
	Прыжки в длину с разбега с зоны
отталкивания 30-50 см.
	

	
	12
	Прыжки в высоту с 5 шагов разбега;
Прыжки в высоту с прямого и бокового разбега способом «перешагиванием».
	

	
	13
	Прыжки в длину с места в полную силу на точность приземления.
Прыжки и бег  через набивные мячи.
Прыжки  с  высоты до 70 см с поворотом на 90 – 120 градусов с приземлением в квадрат.
Прыжки через длинную  скакалку.
Многоскоки – 8-ой прыжок, 10-ой прыжок. Эстафеты с прыжками.
Тройной и пятерной прыжки с места.
	

	
	14
15
	
	

	
	16
	
	

	
	17
	
	

	
	18
	
	

	
	19
	
	

	Упражнения на освоение навыков метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей

	20
	Метание малого с места  на дальность и точность, из положения стоя боком к месту метания, левая (правая) нога впереди.
На заданное расстояние в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 5 -6  метров; на дальность отскока от пола и от стены. Броски набивного мяча 1 кг от груди, из-за головы, снизу вперёд- вверх, с шага, стоя лицом в направлении метания на дальность и заданное расстояние.
	Описывать технику метания малого мяча
технику метания малого мяча.

Соблюдать правила техники безопасности при метании.
Проявлять качества силы, координации,
скоростно-силовых способностей.

Демонстрировать технику метания теннисного мяча, стоя лицом к месту метания, в цель с расстояния  6  метров в условиях соревнований.
Демонстрировать технику метания набивного мяча 1 кг из-за головы, стоя на месте ноги врозь на дальность.

	
	21
	
	

	
	22
	
	

	
	23

	
	

	
	24
	
	

	
	25
	
	

	
	26

	
	

	
Гимнастика с элементами акробатики(25 часов).


	Организующие команды и приемы.

Освоение техники строевых упражнений.
	1
	Перестроение  из одной шеренги а три уступом; из колонну по одному в колонну по 3, 4 в движении с поворотом.
	Осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений.
Различать и выполнять строевые команды.
Соблюдать дисциплину при выполнении строевых упражнений.
Различать и выполнять передвижения по диагонали, «противоходом», «змейкой».

	
	2
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой».
	

	
	3
	Строевые упражнения. Повороты кругом на месте. Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На 1-ый – 2-ой рассчитайсь!». Рапорт.
	

	Упражнения на освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координации движений, силовых способностей, правильную осанку.Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания: передвижения по гимнастической скамейке, гимнастической стенке, наклонной скамейке.
	4
	Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев и на коленях, подтягивание лёжа на животе с одновременным перехватом рук.

	Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности.
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении гимнастических упражнений.
Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.
Проявлять качества силы и координации движений при выполнении упражнений прикладной направленности.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений прикладной направленности.
Выполнять технику лазания по г/скамейке различными способами.
Демонстрировать технику лазания по канату в три приёма.

	
	5
	Перелезание через препятствие: через  гимнастическое бревно (высота до 70 см). Подползание  под снаряды и ползание по-пластунски.

	

	
	6
	Комбинации из освоенных элементов на г/стенке, бревне, скамейке, на матах.

	

	
	7
	Перелезание через гимнастического коня. Полоса препятствий с элементами гимнастики (6 -7 препятствий).

	

	
	8
	Лазанье по канату в три приёма.
	

	Упражнения на освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без них, развитие координации, силы и гибкости, а также правильной осанки.
	9
	Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении.
	Осваивать технику общеразвивающих упражнений с различными предметами.
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении общеразвивающих упражнений с предметами.
Проявлять качества силы, координации, гибкости.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении общеразвивающих упражнений с различным гимнастическим инвентарем.

Соблюдать ТБ при выполнении упражнений с набивными мячами и гантелями.

	
	10

11
	Сочетание движений ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук.
	

	
	12
	Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной сложности.
	

	
	13
	Общеразвивающие упражнения с гимнастическими палками, скакалками.

	

	
	14
	Общеразвивающие упражнения  на г/стенке, на г/ скамейке.
	

	
	15
	Общеразвивающие упражнения с  набивными  мячами 1 кг и гантелями 1кг.

	

	Упражнения на освоение простых акробатически элементов, развитие координационных способностей и гибкости.






Упражнения на освоение висов
упоров, развитие силовых и координационных способностей.
	16
	Кувырок назад; Кувырок вперёд. Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках, перекат вперёд упор присев.
	Демонстрировать технику кувырка вперёд, стойки на лопатках, моста.
Проявлять качества координации, гибкости
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения акробатических упражнений.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.



Демонстрировать технику подтягивания в висе на высокой и низкой перекладине.
Соблюдать ТБ при выполнении упражнений в висах и упорах.

	
	17
	2-3 кувырка вперёд; перекат назад стойка на лопатках ;
Мост из положения лёжа на спине с помощью и самостоятельно.
	

	
	


18



19
	Комбинация из  основных акробатических элементов.

Вис завесом; вис на согнутых руках, согнув ноги; вис прогнувшись; подтягивание в висе на высокой и низкой перекладине; поднимание ног в висе.

	

	Упражнения на освоение навыков равновесия.
	20
	Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках.
	Демонстрировать технику упражнений в
равновесии -  упор присев, упор стоя на колене, сед, повороты прыжком.
Проявлять качества координации и равновесия.
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения упражнений на равновесие.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на равновесие.


	
	21


	Ходьба разными способами по напольному бревну. Приседание и переход в упор присев, упор стоя на  колене, сед.
Повороты  прыжком на 90 и 180 градусов на низком бревне.
	

	Упражнения на освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных,  скоростно- силовых способностей.
	22
23
24
	Опорные прыжки на горку матов, коня, козла.
Вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук вперёд.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений  в опорных прыжках. Демонстрировать технику вскока в упор на коленях и соскока взмахом рук вперёд.


	Упражнения на освоение танцевальных упражнений.  Развитие  координационных  способностей   и правильной осанки.
	
	I, II, III позиции ног;
Элементы народных танцев.

	Осваивать технику танцевальных упр-ний.
Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении танцевальных упражнений.
Проявлять качества  координации.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных упражний.

	
	25

	Сочетание изученных танцевальных шагов (голопа и польки в парах).
	

	Физическое совершенствование
Кроссовая подготовка (10 часов).

	Упражнения на освоение навыков кроссового бега, бег на средние и длинные дистанции, преодоление препятствий, развитие выносливости.
	1
	Равномерный бег до 5 минут. Чередование бега и ходьбы ( бег-80 м, ходьба – 100 м).
	Осваивать технику бега на длинные дистанции.
Осваивать технику преодоления препятствий во время кроссового бега.
Проявлять качества выносливости.
Оценивать свое состояние при выполнении упражнений на выносливость.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении кроссового бега.

Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут в чередовании с ходьбой.





Выполнять 6 минутный бег на результат по итогам учебного года.

	
	2
	Бег в медленном темпедо 6 минут. Чередование бега и ходьбы ( бег-80 м, ходьба – 100 м).
	

	
	3
	Преодоление препятствий. Бег до 7 мин..
Чередование (бег-80 м, ходьба-100м).
	

	
	4
	Преодоление препятствий. Бег до 9 мин..
Чередование (бег-90 м, ходьба-90м).
	

	
	5
	Чередование (бег-100м, ходьба-90 м). Равномерный бег до 9 минут.
	

	
	6
	Равномерный, медленный бег до 9 мин.
Чередование (бег100 м, ходьба-80м).
	

	
	7
	Равномерный, медленный бег до10 мин.
Чередование (бег100 м, ходьба-70м).
	

	
	8
	Кросс по слабопересечённой местности до 1 км.
	

	
	9
	6 минутный бег (количество метров).

	

	Упражнения на развитие выносливости.
	10
	Кроссовый бег по стадиону до 500 метров.
	Выполнять равномерный бег   на дистанцию до 500 метров – тест.


	

Развитие двигательных качеств (10 часов).

	Упражнения, направленные на развитие общей физической подготовки.
Упражнения на развитие силы, скорости, координации, выносливости, гибкости
	1
	Развитие скорости
	Проявлять качества силы, гибкости, выносливости, скорости и координации движений.
Оценивать свое состояние при выполнении упражнений на развитие двигательных качеств.
Различать упражнения по их воздействию на развитие разных физических качеств.
Подбирать упражнения для развития двигательных качеств.
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на развитие двигательных качеств.


	
	2
	Развитие  прыгучести
	

	
	3
	Развитие силы мышц спины, пресса
	

	
	4
	Развитие скоростно-силовых способностей
	

	
	5
	Развитие скоростно-силовых способностей
	

	
	6
	Развитие  силы мышц рук и ног
	

	
	7
	Развитие гибкости
	

	
	8
	Развитие координационных способностей
	

	
	9
	Развитие скорости реакции
	

	
	10
	Развитие способностей к воспроизведению параметров движений
	

	
	
	
	

	

Подвижные игры на основе баскетбола (6 часов).


	Игровые задания с использованием элементов игры в баскетбол. Специальные передвижения без мяча, ловля и бросок мяча,  передача мяча.
	1
	Передвижение без мяча. Ловля и передача мяча 2-мя руками от груди в движении.
Ловля и передачи мяча в треугольниках, кругах, квадратах (стоя на месте).
Ловля и передачи одной рукой от плеча  на месте.
	Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр.
Выполнять передачи мяча 2-мя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.
Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности.
Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время проведения подвижных игр и эстафет с элементами баскетбола.

	Игровые задания на закрепление ловли, держания, передачи, броска и ведения мяча; на развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве.
	2
	Ведение мяча  с изменением скорости и направления. «Попади в щит». Эстафеты.
	Демонстрировать технику ведения мяча  бегом.

	
	3
	Бросок мяча в цель (щит). Броски 2-мя руками от груди.
	Демонстрировать броски мяча в кольцо двумя руками от груди.

	
	4
	Ведение мяча правой и левой рукой по прямой шагом и бегом с изменением направления.  Эстафеты.
	Демонстрировать технику ведения мяча  бегом.

	
	5
	Броски мяча в кольцо 2-мя руками от груди.
	Демонстрировать  технику броска в кольцо 2-мя руками от груди.

	
	6
	Игры с элементами баскетбола. Игра: «Мини-баскетбол».
	Уметь играть в мини-баскетбол.
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