	№

п/п
	Наименование  раздела

программы
	Тема

урока
	Количество 

часов
	Тип 

урока
	Элементы 

содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид

контроля

	1.
	1 четверть.

Основы знаний.

Легкая атлетика 


	Правила поведения на занятиях легкой атлетикой. Развитие скоростных способностей.
	1
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Двигательный режим школьника. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 30 м) – 2 -3 раза в чередовании со спокойным бегом.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Текущий

	2.
	Спринтерский бег, эстафетный бег.


	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	6
	Обучение
	Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 30 м) – 2 -3 раза в чередовании со спокойным бегом. Старты из различных И. П. до 60 метров.  Максимально быстрый бег на месте (сериями по 10– 15 с.).  П/ игра – «Перемена мест».
	Уметь демонстрировать темп бега
	Текущий

	3.
	
	Высокий старт.
	
	Обучение
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров с изменением скорости. Бег со старта в гору 2 -3 х  до 20  метров. П/игра «Пустое место».
	Уметь демонстрировать технику высокого старта
	Текущий

	4-5.
	
	Развитие координационных способностей. Эстафеты.
	
	       Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 серии по 20 – 30 метров. КУ - челночный бег 3*15м. Эстафеты, встречная эстафета – расстояние от 40 – 60 метров..
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	Текущий

	6.
	
	Развитие скоростных способностей.
	
	Учетный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров.  КУ - бег 30  метров. П/игра: «Перемена мест»
	30м:

Мальчики: «5» - 5,0 и ниже

                       «4» - 5,5-6,1

 «3» - 6,3 и выше

Девочки:    «5» -5,1 и ниже

                      «4» -5,7-6,3                

 «3»-6,4 и выше
	Текущий

	7-8.
	
	Развитие скоростной выносливости
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег от 200 до 800 м.  П/игра «При повторении – беги».
	Уметь демонстрировать скоростную выносливость.
	Текущий

	9.
	
	 Игра «Русская лапта»
	4
	Комплексный
	Тактические действия команды в защите и нападении.


	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	10-11.
	
	Двусторонняя игра
	
	Комплексный
	Учебная игра
	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	12.
	
	Передача и ловля мяча
	
	Комплексный
	Учебная игра
	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	13.
	
	Удар по мячу битой
	
	Комплексный
	Учебная игра
	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	14.
	Прыжки, метание
	Прыжок в длину, метание малого мяча
	3
	Обучение
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч в горизонтальную цель
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега, метания мяча в цель

	15.
	
	Прыжок в длину, метание малого мяча
	
	Совершенствование
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. КУ - прыжки в длину с места
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч в горизонтальную цель

Пр/с места:

Мальчики: «5» - 195  см и выше

                       «4» - 180-160см

                     «3» - 140см и ниже

Девочки «5» -185см и выше

                      «4» -175-150см 

                   «3»-130см и ниже
	Текущий

	16.
	
	Прыжок в длину, метание малого мяча
	
	Учетный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. КУ - прыжки в длину с разбега .
	Мальчики:

«5»     «4»     «3»

300     260      220

Девочки:

«5»     «4»     «3»

260     220    180
	Текущий

	17.
	Бег на средние дистанции.
	Развитие выносливости.


	6
	Комплексный
	Разновидности ходьбы, бега, длительный бег до 12 мин. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 2000метров.
	Корректировка техники бега
	Текущий

	18.
	
	Развитие силовой выносливости
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров- КУ.
	1000м:

Мальчики:4 мин28 сек

Девочки:5 мин11 сек
	Текущий

	19.
	
	Преодоление препятствий
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Подв/игры
	Уметь демонстрировать физические качества
	Текущий

	20.
	
	Переменный бег
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 5 минут.КУ –поднимание туловища за 30 сек
	Уметь демонстрировать физические качества

Поднимание туловища за 30 сек: М          Д

              17          16


	      Текущий

	21.
	
	Гладкий бег
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег до 8 минут по стадиону. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Текущий

	22.
	
	Кроссовая подготовка
	
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 10  минут по слабо-пересеченной местности.
	Уметь демонстрировать физические качества
	Текущий

	23.
	
	Кроссовая подготовка
	
	Учетный
	Бег по пересеченной местности 1,5 км. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 минут
	Текущий

	24.
	
	Игра «Беговая лапта»
	
	Совершенствование
	Тактические действия команды в защите и нападении.


	Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	25.
	
	Игра «Беговая лапта»
	
	Совершенствование
	Тактические действия команды в защите и нападении.


	Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	26.
	
	Комплексное развитие физических качеств. Определение уровня физической подготовленности.
	
	Учетный
	Челночный бег 3х10 м, подтягивание, наклоны вперед сидя на полу, вис на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	Уметь демонстрировать физические качества: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу:

Маль-ки         дев-ки

      21                12
	Тестирование

	27.
	
	Комплексное развитие физических качеств. Определение уровня физической подготовленности.
	
	           Учетный
	Челночный бег 3х10 м, подтягивание, наклоны вперед сидя на полу, вис на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	Челн.бег 3*10м:

   М                     Д

«5»-8,5с      8,9сек

«4»-8,8с       9,3сек

«3»-9,7с        10,1сек

Наклон вперед сидя на полу: М         Д

          8см    10см
	Тестирование

	28-30.
	2 четверть.

Гимнастика.
	Основы знаний. 

Правила поведения на занятиях гимнастикой. Развитие гибкости и ловкости в ОРУ
	3
	Комплексный,

учетный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Строевые упражнения (повторение). 

ОРУ типа зарядки. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость и растяжение.

 Упражнения в переползании.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий

	31-34.
	
	Акробатические упражнения
	4
	Комплексный,

учетный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; кувырок назад и перекатом в стойку на лопатках; «мост» из положения лежа, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий

	35-37.
	
	Развитие силовых способностей
	3
	Комплексный, учетный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. П/И
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий

	38-40.
	
	Развитие координационных способностей
	3
	Комплексный,

учетный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой.  Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Уметь демонстрировать физические качества
	Текущий

	41-42.
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	Комплексный,

учетный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Подв/игры.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Текущий

	42-43.
	
	Лазание и перелазание.
	2
	Комплексный,

учетный
	ОРУ, СУ..Специальные беговые упражнения. Медленный бег до 3 минут. Лазание по наклонной гимнастической скамейке подтягиванием. Лазание по гимнастической стенке с выполнением задания и в различных  И. П. Полоса препятствий с включением лазанья, перелезания, переползания. П/И.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Текущий

	44-46.
	
	Развитие ловкости
	3
	Комплексный,

учетный
	ОРУ, СУ..Специальные беговые упражнения. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на пресс. Медленный бег до 4 минут Учебная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Текущий

	47-48.
	
	Развитие координационных способностей.
	2
	Комплексный,

учетный
	ОРУ, СУ..Специальные беговые упражнения. Эстафеты. Учебная игра: «Пионербол»
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий

	49.
	3 четверть.

Лыжная подготовка, подвижные

игры
	1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Игра «Мини-футбол».
	1
	Комплексный
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Ходьба, бег с различными заданиями

Игра «Мини-футбол»
	
	

	50.
	
	Развитие физических качеств в подвижных играх
	1
	       Комплексный
	ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	Текущий

	51.
	
	Развитие физических качеств в подвижных играх
	1
	Комплексный
	ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями
	Текущий

	52-54.
	
	 Формирование  навыков ходьбы на лыжах.
	3
	Обучаюший,комплексный
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Скользящий шаг без палок под уклон. Ходьба по учебному кругу дистанции 1,5 км
	Знать основную стойку лыжника, соблюдать интервал между собой, не наступать товарищу на лыжи.
	Текущий

	55-58.
	
	1.Попеременный двухшажный ход с палками, совершенствование

поворотов переступанием 
	4
	Обучающий
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Скользящий шаг без палок под уклон. Ходьба по учебному кругу дистанции 1,5 км Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Скользящий шаг без палок под уклон.

Попеременный двухшажный ход.

Игра на лыжах «Остановка рывком».


	Принять правильную позу(«Посадку»),активно отталкиваться руками и ногами. Правильно согласовать работу рук и ног.
	Текущий

	59-61.
	
	1.Совершенствование работы рук и ног при попеременном двухшажном ходе с палками.

2.Ознакомление с техникой одновременного двухшажного хода
	3
	Комплексный,учетный
	Ходьба на лыжах по лыжне друг за другом, прохождение дистанции 2км в медленном темпе. Игра «Кто дальше?»
	Принять правильную позу(«Посадку»),активно отталкиваться руками и ногами. Правильно согласовать работу рук и ног.
	Текущий

	62-64.
	
	Формировать навыки ходьбы на лыжах.
	3
	Комплексный, учетный.
	Передвижение приставными шагами влево-вправо, передвижение ступающим и скользящим шагом, высокая и низкая стойка на лыжах, передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с палками ,передвижение одновременным двухшажным ходом.
	Принять правильную позу(«Посадку»),активно отталкиваться руками и ногами. Правильно согласовать работу рук и ног.
	Текущий

	65-67.
	
	Совершенствовать технику скольжения на лыжах.
	3
	Учетный
	Передвижение приставными шагами влево-вправо, передвижение ступающим и скользящим шагом, высокая и низкая стойка на лыжах, передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с палками ,передвижение одновременным двухшажным ходом.
	Принять правильную позу(«Посадку»),активно отталкиваться руками и ногами. Правильно согласовать работу рук и ног.
	Текущий

	68-70.
	
	Развитие выносливости при прохождении дистанции до 4 км
	3
	Комплексный.
	Передвижение попеременным двухшажным ходом без палок и с палками ,передвижение одновременным двухшажным ходом.
	Принять правильную позу («Посадку»),активно отталкиваться руками и ногами. Правильно согласовать работу рук и ног.
	Текущий

	71-72
	
	Контрольное прохождение дистанции 1км
	2
	Учетный
	Применение изученных приемов передвижения на лыжах
	
	Текущий

	73-75.
	
	1.Зимние подвижные игры.

2.Игра «футбол на снегу».
	3
	Комплексный
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».

Игра «футбол на снегу» по упрощенным правилам.
	
	Текущий

	76-78.
	
	Развитие ловкости и быстроты в катании на коньках.
	3
	Комплексный
	
	
	Текущий

	79-81.
	4 четверть.

Легкая атлетика
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции.


	3
	Комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 1000метров. Подв/игры
	Корректировка техники бега
	Текущий

	82-84.
	
	Развитие ловкости, меткости и быстроты ответной реакции в игре «Беговая лапта»
	3
	Комплексный,
	Тактические действия команды в защите и нападении.


	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	Текущий

	85-86.
	
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	комплексный, учетный
	Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 30 м) – 2 -3 раза в чередовании со спокойным бегом. Старты из различных И. П. до 60 метров.  Максимально быстрый бег на месте (сериями по 10– 15 с.).  П/ игра – «Перемена мест».
	Уметь демонстрировать темп бега
	Текущий

	87-88
	
	Высокий старт и низкий старт
	2
	комплексный, учетный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров с изменением скорости. Бег со старта в гору 2 -3 х  до 20  метров. П/игра «Пустое место».
	Уметь демонстрировать технику высокого и низкого старта
	Текущий

	89-90.
	
	Развитие координационных способностей. Эстафеты.
	2
	комплексный, учетный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 серии по 20 – 30 метров. Бег до 60 метров.  Эстафеты, встречная эстафета – расстояние от 40 – 60 метров..
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	Текущий.

	91
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Учетный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег.до 40 метров. Бег 30  метров –КУ.  П/игра: «Премена мест»
	30м:

Мальчики: «5» - 5,0 и ниже

                       «4» - 5,5-6,1

                 «3» - 6,3 и выше

Девочки:    «5» -5,1 и ниже

                      «4» -5,7-6,3                

                       «3»-6,4 и выше
	Текущий

	92
	Метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	3
	Обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. СУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и ловля набивных мячей: 1 кг. в парах, правой, левой, обеими руками из различных И. П. Броски в стену (щит) большого и малого мячей одной и обеими руками на дальность отскока с расстояния 3 – 6 м из различных И. П. с места и после разбега. Метание в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) с расстояния 5 – 6 метров.  
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий

	93.
	
	Развитие координационных способностей.
	
	Комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

Челн.бег 3х10м.

Мальчики: «5» - 8,6

                   «4» - 9,0

                   «3»- 9,5

Девочки:   «5»- 9,1

                   «4»- 9,5

                 «3» - 10,0


	Текущий

	94
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	Учетный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -30 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность – на результат.
	Метание

Мальчики:

«5»     «4»     «3»

27м     22м     18м

Девочки:

«5»      «4»     «3»

18м      16м    12м
	Текущий

	95-96.
	Прыжки
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	2
	Комплексный, учетный
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки на заданную длину по ориентирам. Прыжки в длину с места – КУ
	Мальчики:

«5»    «4»      «3»

180    145      130

Девочки:

«5»    «4»      «3»

170    140      125
	Текущий

	97-98.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	2
	Комплексный, учетный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки на расстояние 60 – 110 см в полосу приземления шириной 30 см; Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега (согнув ноги).
	
	Текущий

	99-102
	
	Развитие ловкости, быстроты и точности в игре «Беговая лапта»
	3
	Комплексный
	Тактические действия команды в защите и нападении.


	Уметь: 

Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


