Физическая культура.
Автор программы: Лях В.И.

3 ч.  х   34  нед.  = 102 ч.
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	        1 четверть.(36 ч.)

Вводный урок. Техника выполнения  прыжков.

Подготовка к бегу на длинные дистанции.

Отработка техники выполнения прыжков в длину.

Закрепление техники метания малого мяча.

Развитие выносливости- бег на расстояние и на заданное время.

Совершенствование техники выполнения  прыжков.

Совершенствование техники выполнения прыжков в высоту.Учёт по бегу на 60 метров.

Ознакомление с техникой передачи мяча в баскетболе.

Техника ловли и передачи мяча в баскетболе.

Совершенствование техники ловли и передачи мяча в баскетболе.

Совершенствование техники выполнения упражнений с мячом в баскетболе.

Обучение технике выполнения  прыжков и метания

Совершенствование техники подтягивания.

Совершенствование навыков в преодолении полосы препятствий.

Итоговый. Упражнения на развитие гибкости и ловкости.

Вводный. Совершенствование навыков в преодолении полосы препятствий.

Техника выполнения акробатических упражнений.
Лазание по канату. Закрепление изученных акробатических упражнений.

Выборочная проверка техники выполнения  акробатических упражнений.

Упражнения в равновесии. Лазание по канату.

Совершенствование техники лазание по канату.

  2 четверть.(14 ч.)  

Упражнения в равновесии. Совершенствование техники лазание по канату.
Обучение опорному прыжку на коня.

Совершенствование техники опорного прыжка  через коня. Обучение висам на гимнастической стене.

Совершенствование двигательных умений и навыков.

Преодоление гимнастической полосы  препятствий.

Итоговой. Игры-эстафеты с различными предметами. Тестирование на гибкость.
Вводный. Обучение технике передвижения и торможения на лыжах.

Учёт навыков спуска со склона.

Преодоление дистанции 1,5 км со средней скоростью.

   3 четверть.(20 ч.)

Учёт навыков спуска со склона. Преодоление дистанции 1,5 км со средней скоростью.

Попеременный двухшажный ход с палками.

Одновременный двухшажный ход.

Совершенствование техники попеременного и одновременного двухшажного ходов.

Техника подъёма «полуёлочкой» и «лесенкой.»

Совершенствование техники передвижения на лыжах.

Развитие выносливости-ходьба на  лыжах по пересечённой местности.

Совершенствование техники передвижения на лыжах.

Соревнования на дистанции 1км с раздельным стартом.

Разучивание акробатических упражнений. Ведение баскетбольного мяча.
Ведение и передача баскетбольного мяча.

      4 четверть. (32 часа.)

Оценка по технике ведения и передачи баскетбольного мяча.

Техника броска по кольцу снизу.

Контроль выполнения броска мяча в баскетбольное кольцо снизу.

Совершенствование техники передачи и ловли баскетбольного мяча.

Итоговый. Совершенствование  техники ведения и передачи баскетбольного мяча.

Вводный. Освоение техники прыжков в высоту «ножницами.»

Отработка техники метания малого мяча.

Техника метания и ловля малого мяча.
Совершенствование навыков метания,

бега и прыжков.

Совершенствование техники элементов баскетбола.

Упражнения на развитие статического и динамического равновесия.

Техника выполнения прыжков в длину.

Техника выполнения прыжков в длину. Метание мяча на дальность с разбега.

Совершенствование техники по прыжкам в  длину с места.

Учёт по подтягиванию, прыжкам в длину с места.

Учёт по бегу  на 30 м, по метанию мяча на дальность.
Итоговый. Подвижные игры.


	
	
	


