Тематическое планирование уроков физкультуры

4 класс

(3 часа в неделю.  102 часа)

	№ урока,

п/п
	Тема урока



	1
	Организационно-методические указания

	2
	Беговые упражнения

	3
	Техника низкого старта

	4
	Низкий старт с выбеганием

	5
	Стартовое ускорение 10 м

	6
	Финиширование, подвижные игры

	7
	Тестирование бега на 60 м с низкого старта

	8
	Упражнения на развитие координации движений. Эстафеты

	9
	Техника метания малого мяча на дальность

	10
	Тестирование метания мяча на дальность

	11
	Подвижные игры с малым мячом

	12
	Техника прыжка в длину с разбега

	13
	Прыжок в длину с разбега. Подвижная игра «Догонялки»

	14
	Прыжок в длину с разбега на результат

	15
	Тестирование метания мяча на точность

	16
	Тестирование наклона туловища вперёд из положения стоя

	17
	Тестирование прыжка в длину с места

	18
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса, лёжа согнувшись 

	19
	Измерение физической нагрузки. Подвижная игра «Лучшие прыгуны»

	20
	Ловля и броски большого мяча в парах

	21
	Ведение мяча, эстафета с ведением мяча

	22
	Упражнения с мячом, подвижная игра с мячом

	23
	Подвижные игры с малым мячом

	24
	Подвижные игры с большим мячом

	25
	Кувырок вперёд

	26
	Кувырок вперёд с трёх шагов

	27
	Кувырок вперёд с разбега

	28
	Кувырок назад

	29
	Усложнённые варианты кувырка вперёд и назад

	30
	Стойка на лопатках, мост

	31
	Стойка на лопатках, кувырок назад

	32
	Комбинация гимнастических упражнений на результат

	33
	Лазание и перелезание по гимнастической стенке. Подвижная игра «Альпинисты»

	34
	Техника опорного прыжка

	35
	Опорный прыжок

	36
	Круговая тренировка

	37+
	Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине

	38
	Техника отталкивания двумя ногами от гимнастического мостика

	39
	Прыжки в скакалку

	40+
	Прыжки в скакалку в движении

	41
	Эстафета со скакалками

	42+
	Лазанье по канату. Подвижные игры

	43
	Лазанье по канату. Подвижные игры с большим мячом

	44
	Лазанье по канату. Тестирование

	45
	Вращение обруча

	46
	Варианты вращения обруча. Эстафета с обручем

	47
	Круговая тренировка. Подвижные игры

	48
	Строевые упражнения на лыжах, подвижные игры

	49
	Техника попеременного двухшажного хода

	50
	Попеременный двухшажный ход

	51
	Торможение упором, подвижная игра

	52
	Прохождение дистанции 1 км на лыжах

	53
	Техника поворота прыжком, подвижные игры

	54
	Поворот прыжком, подвижные игры

	55
	Подъём «ёлочкой» и спуск с уклона. Подвижная игра «Гонка с выживанием»

	56
	Передвижение на лыжах «змейкой»

	57
	Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах

	58
	Контрольный урок по лыжной подготовке

	59
	Круговая тренировка. Эстафета с поворотами

	60
	Преодоление полосы препятствий

	61
	Усложнённая полоса препятствий

	62
	Техника прыжка в высоту способом перешагивания

	63
	Прыжки в высоту способом перешагивания

	64
	Прыжки в высоту на результат

	65
	Прыжки в высоту спиной вперёд

	66
	Контрольный урок по прыжкам в высоту

	67
	Броски и ловля мяча в парах

	68
	Ловля и передача мяча от груди

	69
	Броски мяча в баскетбольное кольцо способом «снизу»

	70
	Броски мяча в баскетбольное кольцо способом «сверху»

	71
	Ведение мяча и броски в баскетбольное кольцо с места

	72
	Ведение мяча и броски в баскетбольное кольцо в движении. Эстафеты с мячом

	73
	Ведение мяча после передачи. Подвижная игра «Передал – садись»

	74
	Передача мяча двумя руками сверху

	75
	Передача мяча двумя руками сверху через волейбольную сетку

	76
	Броски мяча через волейбольную сетку с дальних дистанций. Подвижная игра «Вышибалы через сетку»

	77
	Контрольный урок по броскам мяча через волейбольную сетку

	78
	Техника приёма мяча двумя руками снизу. Подвижная игра

	79
	Приём мяча двумя руками снизу. Подвижная игра

	80
	Эстафета с элементами волейбола. Подвижные игры с мячом

	81
	Тестирование наклона вперёд из положения стоя

	82
	Тестирование прыжка в длину с места

	83
	Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лёжа согнувшись

	84
	Беговые упражнения. Тестирование бега на 60 м с низкого старта

	85
	Тестирование метания мяча на точность. Подвижная игра «Выбей мяч».

	86
	Тестирование метания мяча на дальность. Подвижная игра «Футбольный слалом»


Тематическое планирование

уроков физической культуры в бассейне

	№ урока,

п/п


	Тема урока



	1.
	Кроль на груди с досочкой с работой ног. 

	2.
	Кроль на спине с досочкой с работой ног.

	3.
	Кроль на груди без досочки с работой ног (зачёт)

	4.
	Разминка. Совершенствование навыков работы ног кролем на груди, на спине.

	5.
	Разучивание техники кроль на груди и спине с дыханием с доской и без доски. Игры.

	6.+
	Разучивание техники кроль на спине в скольжении с работой ног и дыхания.

	7.+
	Повторение техники кроль на спине в скольжении с работой ног и дыхания.

	8.
	Кроль на спине с досочкой с работой ног (зачёт). Подвижные игры.

	9.
	Кроль на груди с досочкой с переменной работой рук.

	10.
	Кроль на груди с досочкой с переменной работой рук (зачёт). Игры.

	11.
	Скольжение на груди и спине. Плавание с досочкой с попеременной работой рук. Вспомогательные упражнения.

	12.
	Скольжение на груди с работой ног. Доставание предметов со дна. Игры.

	13.
	Кроль на груди в полной координации.

	14.
	Кроль на груди в полной координации (зачёт). 

	15.
	Совершенствование плавания кролем на груди. Игры.

	16.
	Игры на воде. Соревнование.
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