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Пояснительная записка

          Программа разработана на основе: Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования; Примерной программы по физической культуре; авторской программы общеобразовательных учреждений: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2011. 

  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физиче​ской культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, зна​ния и навыки в области физической культуры, мотивы и осво​енные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается ре​шением следующих основных задач, направленных на:

• 
 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическо​му развитию;

•
обучение жизненно важным двигательным умениям и навы​кам;

•
развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

•
приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

•
воспитание потребности и умения самостоятельно занимать​ся физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

•
содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, раз​витие психических процессов и свойств личности.

Место предмета в базисном учебном плане.

Согласно Федеральному базисному учебному плану для образовательных

учреждений Российской Федерации для обязательного изучения физической куль туры на этапе начального образования отводится 3 часа в неделю(всего 102 ч. )
Календарно-тематическое планирование составлено на 99 часов из расчёта 3 часа в неделю .Программа будет выполнена за счёт уплотнения учебного материала.
Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	7

8

9

10
	7,5 и более

7,1

6,8

6,6
	7,3-6,2

7,0-6,0

6,7-5,7

6,5-5,6
	5,6 и менее

5,4

5,1

5,0
	7,6 и более

7,3

7,0

6,6
	7,5-6,4

7,2-6,2

6,9-6,0

6,5-5,6
	5,8, и менее

5,6

5,3

5,2

	2
	Координационные
	Челночный бег

3x10 м, с
	7

8

9

10
	11,2 и более

10,4

10,2

9,9
	10,8-1'0,3

10,0-9,5

9,9-9,3

9,5-9,0
	9,9 и менее

9,1

8,8

8,6
	11,7 и более

11,2

10,8

10,4
	11,3-10,6

10,7-10,1

10,3-9,7

10,0-9,5
	10,2 и менее

9,7

9,3

9,1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	7

8

9

10
	100 и менее

110

120

130
	115-135

125-145

130-150

140-160
	155 и более

165

175

185
	90 и менее
	110-130

125-140

135-150

140-155
	150 и более

155

160

170

	
	
	
	
	
	
	
	100
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	110
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	120
	
	

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	7

8

9

10
	700 и менее

750
800

850
	730-900

800-950
850-1000 

900-1050
	1100 и более

1150
1200

1250
	500 и менее

550
600

650
	600-800

650-850

700-900

750-950
	900 и более

950

1000
1050

	5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	7

8

9

10
	1 и менее

1

1

2
	3-5

3-5

3-5

4-6
	.9 и более

7,5

7,5

8,5
	2 и менее

2

2

3
	6-9

6-9

6-9

7-10
	11,5 и более

12,5

13,0

14,0

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	7

8

9

10
	1

1

1

1
	2—3

2—3

3—4

3—4
	4 и выше

4

5

5
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	7

8

9

10
	
	
	
	2 и ниже

3

3

4
	4—8

6—10

7—11

8—13
	12 и выше

14

16

18


Содержание учебного курса
3 класс

Знания о физической культуре

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой».

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Выполнение основньх движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации ей. Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия).

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин (температура воздуха от +22 до —16 °С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми. 

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальне дыхательные упражнения.

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и по сле нагрузки). Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, координационнх, силовых, выносливости и гибкости.

Подвижные игры

Подвижные игры в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. В этом возрасте они направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению игр, нежели к их собственному содержанию.

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.).

В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование прежде всего естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико- тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах.

В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать у них интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время.

Программный материал по подвижным играм (табл. 2) сгруппирован по преимущественному воздействию их на соответствущие двигательные способности и умения. После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. Система упражнений с большими и малыми мячами составляет своеобразную школу мяча. Очень важно, чтобы этой школой овладел каждый ученик начальных классов. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном соотношении для обеих рук и ног.
Гимнастика c элементами акробатики

Гимнастические упражнения являются одной из основных час​тей содержания уроков физической культуры, физкультурно-оздо ровительных мероприятий в режиме школьного дня, внекласснойработы и самостоятельных занятий. B программный материал 1-4 классов входят простейшие виды построений и перестрое​ний, общеразвивающие упражнения без предметов и с разнооб​разными предметами, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упраж​ нения и упражнения на гимнастических снарядах (табл. 3).

Большое значение имеют общеразвивающие упражнения без предметов. C их помощью можно успешно решать самые разно​образные задачи, и прежде всего образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию учителя, а затем самостоятельно, учащи​еся получают представление о разнообразном мире движений, который особенно на первых порах является для них новым и необычным. Именно новизна и необычность являются теми признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, со​действующим развитию разнообразных координационных спо​собностей. Количество общеразвивающих упражнений фактичес​ки безгранично. При их выборе для каждого урока следует идти от более простых, освоенных к более сложным. B урок следует включать от 3-4 до 7-8 таких упражнений. Затрачивая на каж​дом занятии примерно 3-6 мин на общеразвивающие упражне​ния без предметов, уже через несколько месяцев регулярных за​нятий можно значительно улучшить у учащихся начальной шко​лы кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Учитель должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекват​ному и точному), а также своевременному (например, под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. B каждый урок следует включать новые общеразвивающие уп​ражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будет не​ интересно ученикам.

Одним из важнейших средств всестороннего развития коор​динационных способностей, усвоения разнообразных навыков (письмо, рисование, резьба, лепка, конструирование), стимули​рования умственной активности младших школьников являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и больши​ми мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное коли​чество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с пред​метами должны содержать элементы новизны. Если для этой це​ли применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (простран​ственных, временных, силовых) или всей формы привычного двигательного действия. Среди упражнений с предметами наи​большее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами.
Легкоатлетические упражнения.

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами дви​жений, занимают одно из главных мест в физическом воспита​нии младших школьников. Применяя эти упражнения, учитель решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений, необходимой в средних и стар​ших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и меняя условия их проведения. B результате освоения данного раздела программы (табл. 4) ученики приобретают основы уме​ний бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в дли​ну и в высоту с места и с разбега, метании в цель и на даль​ность.

Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях, поэтому они оказывают существенное воздействие на развитие прежде всего координационных способностей.

Одновременно велико их значение в развитии кондиционных способностей (скоростных, скоростно-силовых и выносливости). Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использо​вать как для обучения двигательному умению, так и для разви​тия координационных и кондиционных способностей. Их преи​мущественное воздействие в этом возрасте на умения или спо​собности определяется только методической направленностью.

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить пре​имущественно в игровой и соревновательной форме, что доста​вит детям радость и удовольствие, а также позволит овладеть простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная, объективная оценка их достижений явится стимулом для даль​нейшего улучшения результатов.

Все это в совокупности будет содействовать формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как дисцип​линированность, уверенность, выдержка, честность, чувство то​варищества и коллективизма.

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить пре​имущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.

Планируемые результаты освоения предмета
В соответствии с требованиями к результатам освоения ос​новной образовательной программы начального общего об​разования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение обучающи​мися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты
• формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;

• формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
• овладение способностью принимать и сохранять цели и за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

• готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;

• овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
       Календарно - тематическое планирование по физической культуре 

                                                          3 класс

	№ 
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата прове

дения
	Дата переноса

	Лёгкоатлетические упражнения ( 12ч.)
	
	

	1
	Ходьба и бег. Ходьба с изменением длины и частоты шага.
	1
	01.09
	

	2
	Ходьба через несколько препятствий. Бег 60 м.
	1
	04.09
	

	3
	Ходьба и бег. Олимпийские игры: история возникновения
	1
	05.09
	

	4
	Ходьба и бег. Развитие скоростных способностей.
	1
	08.09
	

	5
	Ходьба и бег. Бег на результат 30, 60 м.
	1
	11.09
	

	6
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	12.09
	

	7
	Прыжки
	1
	15.09
	

	8
	Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания. Многоскоки.
	1
	18.09
	

	9
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние.
	1
	19.09
	

	10
	Метание
	1
	22.09
	

	11
	Метание набивного мяча.


	1
	25.09
	

	12
	Бег по пересеченной местности


	1
	26.09
	

	Подвижные игры ( 15 ч.)
	
	

	13
	Подвижные игры на совершенствование навыков бега.
	1
	29.09
	

	14
	Подвижные игры на совершенствование навыков бега.
	1
	02.10
	

	15
	Подвижные игры на совершенствование навыков в прыжках
	1
	03.10
	

	16
	Подвижные игры на совершенствование навыков в прыжках
	1
	06.10
	

	17
	Подвижные игры на совершенствование метаний.
	1
	09.10
	

	18
	Подвижные игры на совершенствование метаний.
	1
	10.10
	

	19
	Подвижные игры на развитие скоростных способностей.
	1
	13.10
	

	20
	Подвижные игры на развитие скоростных способностей.
	1
	16.10
	

	21
	Подвижные игры на овладение умениями в ловле, броске мяча.
	1
	17.10
	

	22
	Подвижные игры на овладение умениями в ловле, броске мяча.
	1
	20.10
	

	23
	Подвижные игры на овладение умениями в передачах мяча.
	1
	23.10
	

	24
	Подвижные игры на овладение умениями в передачах мяча.
	1
	24.10
	

	25
	Подвижные игры с мячом.


	1
	27.10
	

	26
	Подвижные игры с мячом.


	1
	07.11
	

	27
	Подвижные игры на закрепление скоростно-силовых способностей.
	1
	10.11
	

	Подвижные игры с элементами  спортивных игр
	2ч
	
	

	28
	Подвижные игры с элементами баскетбола


	1
	13.11
	

	29
	Подвижные игры с элементами баскетбола


	1
	14.11
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	29ч
	
	

	30
	Акробатика. Строевые упражнения
	1
	17.11
	

	31
	Акробатика. Строевые упражнения


	1
	20.11
	

	32
	Акробатика. Перекаты.


	1
	21.11
	

	33
	Акробатика. Перекаты.


	1
	24.11
	

	34
	Акробатика. Кувырок вперёд.


	1
	27.11
	

	35
	Акробатика. Кувырок вперёд.


	1
	28.11
	

	36
	Акробатика. Стойка на лопатках.
	1
	01.12
	

	37
	Акробатика. Мост из положения лежа на спине.


	1
	04.12
	

	38
	Акробатика. Развитие координационных способностей


	1
	05.12
	

	39
	Висы. Строевые упражнения


	1
	08.12
	

	40
	Висы. Строевые упражнения


	1
	11.12
	

	41
	Висы. Строевые упражнения


	1
	12.12
	

	42
	Висы. Строевые упражнения


	1
	15.12
	

	43
	Подтягивание в висе.


	1
	18.12
	

	44
	Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе.
	1
	19.12
	

	45
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	22.12
	

	46
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	25.12
	

	47
	Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях.
	1
	26.12
	

	48
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	12.01
	

	49
	Опорный прыжок, 

лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	15.01
	

	50
	 Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками.  
	1
	16.01
	

	51
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	19.01
	

	52
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	22.01
	

	53
	Опорный прыжок, 

лазание, упражнения в равновесии
	1
	23.01
	

	54
	Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии
	1
	26.01
	

	55
	Освоение танцевальных упражнений и развитие координации
	1
	29.01
	

	56
	Освоение танцевальных упр. и развитие координации
	1
	30.01
	

	57
	Освоение танцевальных упражнений и развитие координации
	1
	02.02
	

	58
	Освоение танцевальных упражнений и развитие координации
	1
	05.02
	

	Подвижные игры с элементами спортивных игр 
	15ч
	
	

	59
	Подвижные игры с элементами баскетбола


	1
	06.02
	

	60
	Подвижные игры с элементами баскетбола


	1
	09.02
	

	61
	Подвижные игры с элементами баскетбола


	1
	12.02
	

	62
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	13.02
	

	63
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	16.02
	

	64
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	19.02
	

	65
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	20.02
	

	66
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	26.02
	

	67
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	27.02
	

	68
	Подвижные игры с элементами футбола


	1
	02.03
	

	69
	Подвижные игры с элементами лапты


	1
	05.03
	

	70
	Подвижные игры с элементами лапты


	1
	06.03
	

	71
	Подвижные игры с элементами лапты


	1
	12.03
	

	72
	Подвижные игры с элементами лапты


	1
	13.03
	

	73
	Подвижные игры с элементами лапты


	1
	16.03
	

	Легкоатлетические упражнения
	18ч
	
	

	74
	Ходьба и бег. Круговая эстафета.


	1
	19.03
	

	75
	Ходьба и бег. Ходьба через несколько препятствий.


	1
	20.03
	

	76
	Ходьба и бег


	1
	23.03
	

	77
	Ходьба и бег


	1
	02.04
	

	78
	Прыжки


	1
	03.04
	

	79
	Прыжки


	1
	06.04
	

	80
	Прыжки


	1
	09.04
	

	81
	Метание


	1
	10.04
	

	82
	Метание


	1
	13.04
	

	83
	Метание


	1
	16.04
	

	84
	Бег по пересеченной местности


	1
	17.04
	

	85
	Бег по пересеченной местности


	1
	20.04
	

	86
	Бег по пересеченной местности


	1
	23.04
	

	87
	Ходьба и бег. Круговая эстафета.


	1
	24.04
	

	88
	Ходьба и бег. Ходьба через несколько препятствий.


	1
	27.04
	

	89
	Ходьба и бег


	1
	30.04
	

	90
	Ходьба и бег


	1
	04.05
	

	91
	Прыжки


	1
	07.05
	

	Кроссовая подготовка
	4ч
	
	

	92
	Кроссовая подготовка


	1
	08.05
	

	93
	Кроссовая подготовка


	1
	11.05
	

	94
	Кроссовая подготовка


	1
	14.05
	

	95
	Кроссовая подготовка


	1
	15.05
	

	Легкоатлетические упражнения
	4ч
	
	

	96
	Ходьба и бег. Ходьба через несколько препятствий.


	1
	18.05
	

	97
	Ходьба и бег


	1
	21.05
	

	98
	Бег по пересеченной местности


	1
	22.05
	

	99
	Прыжки. Комплексы ОРУ на лето.

	1
	25.05
	


