Тематическое планирование 3 класс
	
	Тип урока  
	Элементы содержания 
	Требования к уровню подготовки обучающихся 
	Вид контроля 
	Д/з 
	Дата проведения 

	
	
	
	
	
	
	план 
	факт 

	1 
	2 
	3 
	4 
	5 
	6 
	7 
	8 

	Легкая атлетика (24 ч) 

	Ходьба и бег (5ч) 
	Вводный 
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие скоро​стных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Инструктаж по ТБ 
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м) 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Сме​на сторон». Встречная эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы уп​ражнений на развитие физических качеств 
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м) 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафе​та. Игра «Кот и мыши». Развитие скорост​ных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств 
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60м) 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный 
	Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафе​та. Игра «Невод». Развитие скоростных спо​собностей 
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60 м) 
	30м: м.: 5,0-5,5-6,0 с.; Д.: 5,2-5,7-6,0 с.; 60 м: м.: 10,0с.; д.: 10,5 с. 
	Ком​плекс 1 
	
	

	Прыжки (3 ч) 
	Комплексный 
	Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с разбега на точность при​земления. Игра «салки в кругу». Развитие 
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
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	скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей 
	Уметь: правильно выполнять движения
в прыжках; правильно приземляться 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Шишки, же​луди, орехи». Развитие скоростно-силовых способностей 
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	Метание мяча (3 ч) 
	Комплексный 
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4—5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей 
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Бросок на​бивного мяча. Игра «Третий лишний». Разви​тие скоростно-силовых способностей 
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точ​ность и на заданное расстояние. Бросок на​бивного мяча. Игра «Охотники и утки». Раз​витие скоростно-силовых способностей 
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель 
	Метание в цель (из пяти попыток -три попа​дания) 
	Ком​плекс 1 
	
	

	Бег по пере​сеченной ме​стности (14ч) 
	Комплексный 
	Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба - 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносли​вости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
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	Комплексный 
	Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег 80 м. , ходьба 100м)Игра
Иупгк»^лк1 /й^* ' — ЛП \л 1'л/1*,/7/1 
 / {)() \1\ Ытя 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	«Заяц без логова». Развитие выносливости 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег — 60 м ходьба — 60м) Игра 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10) мин): чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	«День и ночь». Развитие выносливости 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	и ходьбы (бс,>   90 м, ходьба — 90 м). шра «лаптаа». Развитие выносливости 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до К) мин): чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	и ходьбы (бег  1 00 м, ходьба  80 м). Игра «На буксире». Развитие выносливости 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 


	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег — 1 00 м ходьба — 80 м) Игра 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	
	«Охотники и зайцы»». Развитие выносливости 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба - 80 м). Игра «лапта». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе
(до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 100 м. ходьба - 80 м). Игра «лапта». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 1 
	
	

	
	Учетный 
	Кросс (1 к.м) по пересеченной местности. Иг​ра «лапта» 
	Уметь; бегать в равномерном темпе
(до 10 мил); чередовать ходьбу с бегом 
	Без учета времени 
	Ком​плекс 1 
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	Гитмнастика с элементами акробатики15 ч.

	
	Комплексный 
	ОРУ. Кувырок вперед, Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой, Вы​полнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных спо​собностей. Игра «Что изменилось?» 
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 

Комплексный 
	ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок вперед стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!» , «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных спо​собностей. Игра «Точный поворот» 
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Учетный 
	ОРУ. 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 спо​собностей. Игра «Быстро по местам» 
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации 
	Выпол​нить ком​бинацию из разу​ченных элементов 
	Ком​плекс 2 
	
	

	Висы (6 ч) 
	Комплексный 
	ОРУ с гимнастической палкой.  Эстафе​ты. Игра «Посадка картофеля». Развитие си​ловых качеств 
	Уметь: выполнять висы и упоры 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Не оши​бись!». Развитие силовых качеств 
	Уметь: выполнять висы и упоры 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в кисе, подтя​гивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движе​ния». Развитие силовых качеств 
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
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	Учетный 
	ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтя​гивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движе​ния». Развитие силовых качеств 
	Уметь: выполнять висы и упоры, под​тягивания в висе 
	Оценка техники выполне​ния висов: м.: 5-3-1; д.: 12-8-2 
	Ком​плекс 2 
	
	

	Опорный прыжок, ла​зание по ка​нату (5 ч) 
	Комплексный 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: лазать по гимнастической стен​ке, канату; выполнять опорный прыжок 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: лазать по гимнастической стен​ке, канату; выполнять опорный прыжок 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на гор​ку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Лисы и куры». Разви​тие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: лазать по гимнастической стен​ке, канату; выполнять опорный прыжок 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: лазать по гимнастической стен​ке, канату; выполнять опорный прыжок 
	Текущий 
	Ком​плекс 2 
	
	

	
	Учетный 
	
	
	Оценка техники лазания по канату 
	Ком​плекс 2 
	
	

	Подвижные игры (30 ч) 

	Подвижные игры (18 ч) 
	Комплексный 
	ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и ча​совые». Развитие скоростно-силовых способ​ностей 
	Уметь: играть в подвижные игры с бе​гом, прыжками, метанием 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 


	ОРУ Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: играть в подвижные игры с бе​гом, прыжками, метанием 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
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	Комплексный 


	ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: играть в подвижные игры с бе​гом, прыжками, метанием 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный  
	ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых ка​честв 
	Уметь: играть в подвижные игры с бе​гом, прыжками, метанием 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». Эс​тафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 


	ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Не​вод». Развитие скоростных качеств 
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных качеств 
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 


	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие скоростных ка​честв 
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 


	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Пара​шютисты». Развитие скоростных качеств 
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных спо​собностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Веление мяча на месте со средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных спо​собностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
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	Комплексный 


	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (ле​вой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овла​дей мячом». Развитие координационных спо​собностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (ле​вой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Под​вижная цель». Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Комплексный 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой (левой} рукой. Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки с мячом». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных спо​собностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования  
	
	
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эста​феты. Игра «Попади в цель». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных спо​собностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эста​феты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскет​бол. Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
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	Совершенст​вования 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эс​тафеты с мячами. Тактические действия в за​щите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. Развитие координацион​ных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мин и -баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эс​тафеты с мячами. Тактические действия в за​щите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Бро​ски мяча в кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координа​ционных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	
	Совершенст​вования 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эс​тафеты с мячами. Тактические действия в за​щите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 
	Уметь: владеть мячом (держать, пере​давать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; иг​рать в мини-баскетбол 
	Текущий 
	Ком​плекс 3 
	
	

	Лыжная подготовка 9 ч.

	
	Изучение нового материала
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки. Правила обращения с лыжным инвентарем. Попеременный двухшажный ход без палок. ю00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ююю
	Уметь: передвигаться самыми необходимыи способами.
	Текущий 
	Комплекс 5
	
	

	
	Комплексный 
	Строевые приемы с лыжами. Спуск с пологих склонов. Прохождение дистанции 500м. 
	Уметь: спускаться с пологих спусков.
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Комплексный
	Понятие об обморожении. Перестроение и передвижение в строю. Торможение «плугом» и упором.
	Уметь: перестраиваться в строю, тормозить разными способами.
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Совершенствования 
	Особенности дыхания. Спуск в основной стойке. Повороты переступанием. Прохождение дистанции 500м. 
	Уметь: поворачиваться переступанием.
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Совершенствования 
	Подъем «лесенкой» и «елочкой». Свободное катание 500м.
	Уметь: подниматься и спускаться. Свободно кататься
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Совершенствования
	Требования к температурному режиму. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1000м.
	Уметь: выполнять попеременный двухшажный ход.
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Совершенствования
	Поворот переступанием вокруг пяток лыж и вокруг носков лыж. Прохождение дистанции 1500м.
	Уметь: Поворачиваться переступанием вокруг пяток лыж и вокруг носков лыж
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Совершенствования 
	Подъем «лесенкой» и «елочкой». Прохождение дистанции 2000м
	Уметь: Уметь: подниматься и спускаться.
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	
	Учетный 
	Прохождение дистанции 2500м.
	Уметь: следить за дыханием и рассчитывать свои силы для прохождения дистанции
	Текущий
	Комплекс 5
	
	

	Плавание 9 ч.

	
	Изучение нового материала
	Техника безопасности на уроках в бассейне. Специальные плавательные упражнения для освоения в водной среде (погружение в воду с открытыми глазами).
	Уметь: погружаться в воду, держаться на воде
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Комплексный 
	Кроль на груди. Работа с дощечкой. Кроль на груди в полной координации.
	Уметь: работать с дощечкой. Держаться на воде.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Комплексный
	Название плавательных упражнений. ОРУ в воде. Упражнения на дыхание в воде. Кроль на груди в полной координации 10 м. Кроль на спине работа ног. Упражнения стрела, звездочка на спине.
	Уметь: проплывать отрезки 10 – 20 м.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	Влияние плавания на состояние здоровья. Правила поведения и личная гигиена пловца. Кроль на груди в полной координации. Эстафеты на воде.
	Уметь: плавать кролем в полной координации.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	Правила гигиены в бассейне. Кроль на спине и на груди. Обучение дельфин. Игры на воде
	Уметь: выполнять элементы стиля Брасс.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ на суше. Упражнения на дыхание. Элементы брасса. Прыгание с тумбочки. Игры.
	Уметь: ориентироваться на воде. Проплывать короткие отрезки. Погружаться в воду с открытыми глазами.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	Поведение в экстремальной ситуации. Элементы брасса. Работа рук и ног с дощечкой. Без дощечки. Эстафеты на воде.
	Уметь: выполнить по отдельности элементы брасса. Задерживать дыхание под водой.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	Брасс. Работа рук и ног. Работа ног с дощечкой 25 м. Игры.
	Уметь: одновременно работать руками и ногами. Безопасно вести себя на воде.
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	
	Совершенствования
	ОРУ в воде. Брасс. Свободное плавание.
	Уметь: свободно плавать одним из стилей (кроль, брасс).
	Текущий
	Комплекс 6
	
	

	Легкая атлетика (15 ч) 

	Бег по пере​сеченной ме​стности (10ч) 
	Комплексный 
	Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег — 80м, ходьба- 100м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносли​вости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
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	Комплексный 
	Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м. ходьба -100 м). Игра «Салки на марте». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 

Комплексный 
	Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба - 100 м). Игра лапта». Развитие выносли​вости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба - 90 м). Игра «День и ночь». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба - 80 м). Игралапта ». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 
	Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба - 80 м). Игра «На буксире». Развитие выносливости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 

Комплексный 
	Равномерный бег (1 0 мин). Чередование бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба - 80 м). Игра «лапта». Развитие выносли​вости 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Учетный 
	Кросс (1 км) по пересеченной местности. Иг​ра «Охотники и зайцы» 
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
	Без учета времени 
	Ком​плекс 4 
	
	

	Бег и ходьба (4ч) 
	Комплексный 
	Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафе​та. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упраж​нений 
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (60м) 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
	
	

	
	Комплексный 


	Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафе​та. Игра «лапта». Развитие скоро​стных способностей 
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с мак​симальной скоростью (60м) 
	Текущий 
	Ком​плекс 4 
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	Учетный 
	Бег на результат (30, 60м). Круговая -эстафета. 
	Уметь: правильно выполнять основные 
	30 м: 
	Ком- 
	
	

	
	
	Игра «Невод». Развитие скоростных способ- 
	движения при ходьбе и беге; бегать 
	м.: 5,0- 
	плекс 4 
	
	

	
	
	ностей 
	с максимальной скоростью (60 м) 
	5,5-6,0 с.; 
	
	
	

	
	
	
	
	д.: 5,2- 
	
	
	

	
	
	
	
	5,7-6,0 с. 
	
	
	

	
	
	
	
	60. м: 
	
	
	

	
	
	
	
	м.: 10,0с.; 
	
	
	

	
	
	
	
	д.: 10,5с. 
	
	
	

	Прыжки (3 ч) 
	Комплексный 
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». 
	Уметь: правильно выполнять движения 
	Текущий 
	Ком- 
	
	

	
	
	Тронной прыжок с места. Игра «Волк во рву». 
	в прыжках; правильно приземляться 
	
	плекс 4 
	
	

	
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. 
	в прыжковую яму 
	
	
	
	

	
	
	Тестирование физических качеств 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра 
	Уметь: правильно выполнять движения 
	Текущий 
	Ком- 
	
	

	
	
	«Прыжок за прыжком». Развитие скоростно- 
	в прыжках; правильно приземляться 
	
	плекс 4 
	
	

	
	
	силовых способностей 
	в прыжковую яму 
	
	
	
	

	Метание 
	Комплексный 
	Бросок теннисного мяча на дальность, точ- 
	Уметь: метать мяч из различных поло- 
	Текущий 
	Ком- 
	
	

	мяча (3 ч) 
	
	ность и заданное расстояние. Бросок в цель 
	жений на дальность и в цель 
	
	плекс 4 
	
	

	
	
	с расстояния 4-5 метров. Игра «Прыжок 
	
	
	
	
	

	
	
	за прыжком». Развитие скоростно-силовых 
	
	
	
	
	

	
	
	способностей 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Бросок теннисного мяча на дальность, точ- 
	Уметь: метать мяч из различных поло- 
	Текущий 
	Ком- 
	
	

	
	
	ность и заданное расстояние. Бросок набив- 
	жений на дальность и в цель 
	
	плекс 4 
	
	

	
	
	ного мяча. Игра лапта.. Развитие 
	
	
	
	
	

	
	
	скоростно-силовых способностей 
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок 
	Уметь: метать мяч из различных поло- 
	Метание 
	Ком- 
	
	

	
	
	мяча на дальность. Игра «лапта». Раз- 
	жений на дальность и в цель 
	в цель 
	плекс 4 
	
	

	
	
	витие скоростно-силовых качеств. 
	
	(из пяти 
	
	
	

	
	
	
	
	попыток - 
	
	
	

	
	
	
	
	три попа- 
	
	
	

	
	
	
	
	дания) 
	
	
	


