4 класс
	[bookmark: _GoBack]№
	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата факт.
	Дата план
	Примеч.

	1. 
	1.Легкая атлетика
	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 скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Инструктаж по ТБ
	1
	 
	
	

	2. 
	 
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета».
	1
	 
	
	

	3. 
	 
	Бег на скорость 30 м. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Игра «Кот и мыши».
	1
	 
	
	

	4. 
	 
	Бег на скорость 60 м.Встречная эстафета. Игра "Белые медведи"
	1
	 
	
	

	5. 
	 
	Бег на результат 30, 60 м. Круговая эстафета. Игра «Невод».
	1
	 
	
	

	6. 
	 
	Прыжки в длину по заданным ориентирам. Тройной прыжок с места. Игра "Пятнашки"
	1
	 
	
	

	7. 
	 
	Прыжок в длину с разбега на точность приземления.Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств. Игра «Зайцы в огороде».
	1
	 
	
	

	8. 
	 
	Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву».
	1
	 
	
	

	9. 
	 
	Бросок набивного мяча. Встречная эстафета. Игра «Невод».
	1
	 
	
	

	10. 
	 
	Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4–5 метров. Игра «Невод».
	1
	 
	
	

	11. 
	 
	Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	12. 
	2.Кроссовая подготовка
	Равномерный бег 5 мин. Встречная эстафета. Игра «Салки на марше».
	1
	 
	
	

	13. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Комплексы упражнений на развитие выносливости. Игра "Салки"
	1
	 
	
	

	14. 
	 
	Равномерный бег 6 мин. Игра "Салки на марше"
	1
	 
	
	

	15. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «День и ночь».
	1
	 
	
	

	16. 
	 
	Равномерный бег 7 мин. Встречная эстафета. Игра "На буксире"
	1
	 
	
	

	17. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости.
	1
	 
	
	

	18. 
	 
	Равномерный бег 8 мин.Игра «День и ночь». Развитие выносливости.
	1
	 
	
	

	19. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «На буксире».
	1
	 
	
	

	20. 
	 
	Равномерный бег 9мин. Игра "Салки"
	1
	 
	
	

	21. 
	 
	Равномерный бег 9мин.«Охотники и зайцы»
	1
	 
	
	

	22. 
	 
	Кросс 1 км по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»
	1
	 
	
	

	23. 
	3.Гимнастика
	Инструктаж по ТБ. ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Игра "Салки"
	1
	 
	
	

	24. 
	 
	Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Игра "Что изменилось"
	1
	 
	
	

	25. 
	 
	ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Игра "Хитрая лиса"
	1
	 
	
	

	26. 
	 
	Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на носках.. Игра «Что изменилось?»
	1
	 
	
	

	27. 
	 
	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 способностей. Игра «Что изменилось?»
	1
	 
	
	

	28. 
	 
	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 способностей. Игра «День и ночь»
	1
	 
	
	

	29. 
	4.Висы
	ОРУ . Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	30. 
	 
	ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «У медведя во бору». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	31. 
	 
	ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	32. 
	 
	ОРУ . На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе. Эстафеты. Игра «Хитрая лиса». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	33. 
	 
	ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе. Круговые эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	34. 
	 
	ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивание в висе. Встречная эстафета. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств
	1
	 
	
	

	35. 
	5.Опорный прыжок, лазание по канату
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	 
	
	

	36. 
	 
	ОРУ. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Кто быстрее». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	37. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	38. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч».
	1
	 
	
	

	39. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Третий лишний». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	40. 
	 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Охотники и зайцы». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	41. 
	6.Подвижные игры
	ОРУ. Игры: «Пригающие воробушки», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	42. 
	 
	ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	43. 
	 
	ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Третий лишний». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	44. 
	 
	ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	45. 
	 
	ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	46. 
	 
	ОРУ. Игры: «У медведя во бору», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	47. 
	 
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	48. 
	 
	ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод». Развитие скоростных качеств
	1
	 
	
	

	49. 
	 
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Повторение изученных ходов в 3 классе. Прохождение дистанции 1 км.
	1
	 
	
	

	50. 
	 
	Требования к одежде лыжника. Совершенствование попеременно двухшажного хода. Спуск в основной стойке с пологого уклона.
	1
	 
	
	

	51. 
	 
	Прохождение дистанции 1 км. ранее изученными способами. Подвижные игры на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	
	

	52. 
	 
	Температурный режим на занятиях лыжной подготовки. Закрепление одновременного одношажного хода. Спуски с горы: в средней и высокой стойках. Подъемы "лесенкой" "елочкой"
	1
	 
	
	

	53. 
	 
	Закрепление попеременно двухшажного хода. Подъем в гору ступающим шагом. Спуски в низкой и средней стойках. Прохождение дистанции 1 км. без учета времени.
	1
	 
	
	

	54. 
	 
	Совершенствование техники торможения " плугом" , подъемы ступающим, скользящим шагом. Подвижные игры на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	
	

	55. 
	 
	Прохождение отрезков 30-50 м. на скорость. Прохождение дистанции 1.5 км. медленным темпом.
	1
	 
	
	

	56. 
	 
	Совершенствование техники координации работы рук в попеременном двухшажном ходе, закрепление техники одновременного одношажного хода. Эстафеты.
	1
	 
	
	

	57. 
	 
	Закрепление координации работы рук и ног в попеременном двухшажном ходе, спуски в средней стойке, торможение плугом, эстафеты с этапом 50 м.
	1
	 
	
	

	58. 
	 
	Закрепление техники торможения плугом. Подъем скользящим шагом. Прохождение дистанции 2.5 км. изученными способами.
	1
	 
	
	

	59. 
	 
	Закрепление техники поворота "переступанием" в движении , подъем " елочкой". Подвижные игры на свежем воздухе.
	1
	 
	
	

	60. 
	7.Подвижные игры на основе баскетбола.
	Учет техники поворота " переступанием" . Эстафеты с палками и без палок
	1
	 
	
	

	61. 
	 
	Прохождение дистанции 2 км. ранее изученными способами. Подвижные игры на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	
	

	62. 
	 
	Спуски в низкой стойке. Подъемы ступающим шагом. Эстафеты на лыжах.
	1
	 
	
	

	63. 
	 
	Совершенствование техники подъема " полуелочкой" , подъемы в гору ступающим шагом. Подвижные игры на свежем воздухе.
	1
	 
	
	

	64. 
	 
	Повторение одновременных ходов, спуски,подъемы в различных стойках.
	1
	 
	
	

	65. 
	 
	Подвижные игры на лыжах и без лыж; с палками и без палок. 2
	1
	 
	
	

	66. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей мячом».
	1
	 
	
	

	67. 
	 
	ОРУ в движении. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей мячом».
	1
	 
	
	

	68. 
	 
	ОРУ со скакалкой. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей мячом».
	1
	 
	
	

	69. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу».
	1
	 
	
	

	70. 
	 
	ОРУ с мячами. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу».
	1
	 
	
	

	71. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Игра «Овладей мячом».
	1
	 
	
	

	72. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	
	

	73. 
	 
	ОРУ в движении. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	
	

	74. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	
	

	75. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол
	1
	 
	
	

	76. 
	 
	ОРУ с мячами. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол
	1
	 
	
	

	77. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка».
	1
	 
	
	

	78. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол
	1
	 
	
	

	79. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	80. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	
	

	81
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	82
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	83
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Развитие координационных способностей
	1
	 
	
	

	84
	8.Кроссовая подготовка.
	Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносливости
	1
	 
	
	

	85
	 
	Равномерный бег 6 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости
	1
	 
	
	

	86
	 
	ОРУ.Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости
	1
	 
	
	

	87
	 
	ОРУ.Равномерный бег 9 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости
	1
	 
	
	

	88
	 
	Равномерный бег 9 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости
	1
	 
	
	

	89
	 
	ОРУ.Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На буксире». Развитие выносливости
	1
	 
	
	

	90
	 
	Равномерный бег 10 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На буксире». Развитие выносливости.
	1
	 
	
	

	91
	 
	ОРУ.Кросс 1 км по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы»
	1
	 
	
	

	92
	9.Легкая атлетика.
	Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений
	1
	 
	
	

	93
	 
	ОРУ.Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц». Развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений
	1
	 
	
	

	94
	 
	ОРУ.Бег на результат 30, 60 м. Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных способностей
	1
	 
	
	

	95
	 
	ОРУ.Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств
	1
	 
	
	

	96
	 
	ОРУ.Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств.
	1
	 
	
	

	97
	 
	ОРУ.Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	98
	 
	Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4–5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	99
	 
	Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	
	

	100
	 
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	
	

	101
	 
	Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние. Метание набивного мяча на заданное расстояние. Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные игры на координацию движения.
	1
	 
	
	

	102
	 
	Двигательный режим во время летних каникул. Солнечный и тепловые удары. Подвижные игры на внимание, быстроту реакции, координацию движения.
	1
	 
	
	

	103
	 
	Поведение на водоёмах в летний период. Первая помощь на воде. Подвижные игры на свежем воздухе.
	1
	 
	
	

	104
	 
	Закаливание водой в летний период. Подвижные игры на воздухе.
	1
	 
	
	

	105
	 
	Пеший поход по родному краю.
	1
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