3 класс
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	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата факт
	Дата план
	Примеч.

	1. 
	1.Легкая атлетика
	Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия.
	1
	 
	 
	

	2. 
	 
	. Бег с высоким подниманием бедра. Бег с максимальной скоростью. ОРУ. Игра «Пустое место».
	1
	 
	 
	

	3. 
	 
	Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи».
	1
	 
	 
	

	4. 
	 
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи».
	1
	 
	 
	

	5. 
	 
	Бег на результат 30, 60 м. Игра «Смена сторон».
	1
	 
	 
	

	6. 
	 
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места.
	1
	 
	 
	

	7. 
	 
	Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси-лебеди».
	1
	 
	 
	

	8. 
	 
	Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки».
	1
	 
	 
	

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

	10. 
	 
	Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде».
	1
	 
	 
	

	11. 
	 
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде».
	1
	 
	 
	

	12. 
	2.Кроссовая подготовка
	Бег 4 мин. Преодоление препятствий.
	1
	 
	 
	

	13. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше».
	1
	 
	 
	

	14. 
	 
	Бег 5 мин. Преодоление препятствий.
	1
	 
	 
	

	15. 
	 
	Бег 6 мин. Преодоление препятствий.
	1
	 
	 
	

	16. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву».
	1
	 
	 
	

	17. 
	 
	Бег 7 мин. Преодоление препятствий.
	1
	 
	 
	

	18. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву».
	1
	 
	 
	

	19. 
	 
	Бег 8 мин. Преодоление препятствий.
	1
	 
	 
	

	20. 
	 
	Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой».
	1
	 
	 
	

	21. 
	 
	ОРУ в движении. Равномерный бег (до9 мин). Игра по станциям. Игра «Конники-спортсмены».
	1
	 
	 
	

	22. 
	 
	ОРУ в движении. Равномерный бег (до 5 мин). Игра по станциям.
	1
	 
	 
	

	23. 
	 
	ОРУ в движении. Равномерный бег до 10 мин. Эстафеты с предметами.
	1
	 
	 
	

	24. 
	 
	Спортивный праздник «Веселые старты».Эстафеты с предметами( кубики, мячи, обручи). Встречные эстафеты. Прыжки и пробегание через длинную скакалку.
	1
	 
	 
	

	25. 
	 
	Кросс 1 км. Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление работающих групп мышц
	1
	 
	 
	

	26. 
	3.Гимнастика с элементами акробатики.
	Инструктаж по ТБ. ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».Группировка. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед. Игра «Что изменилось?».
	1
	 
	 
	

	27. 
	 
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».Группировка. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине.
	1
	 
	 
	

	28. 
	 
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».Группировка. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. Игра «Совушка».
	1
	 
	 
	

	29. 
	 
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!».Группировка. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. Игра «Пятнашки"».
	1
	 
	 
	

	30. 
	 
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Повороты направо, налево. Перестроение из колонны по одному в колонны по два. Кувырок вперед, стойка на лопатках. Перекаты в группировке. Полоса препятствия.Игра "Совушка".
	1
	 
	 
	

	31. 
	 
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Перекаты в группировке. Полоса препятствия. Игра «Западня».
	1
	 
	 
	

	32. 
	4.Висы. Строевые упражнения.
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами.Игра "Совушка"
	1
	 
	 
	

	33. 
	 
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Развитие силовых способностей
	1
	 
	 
	

	34. 
	 
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей
	1
	 
	 
	

	35. 
	 
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Развитие силовых способностей. Игра "Пробежка с выручкой".
	1
	 
	 
	

	36. 
	 
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Игра "Совушка"
	1
	 
	 
	

	37. 
	 
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Игра "Гуси-лебеди"
	1
	 
	 
	

	38. 
	5.Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Игра «Посадка картофеля».
	1
	 
	 
	

	39. 
	 
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Игра «Посадка картофеля». Игра "Белые медведи"
	1
	 
	 
	

	40. 
	 
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	41. 
	 
	». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Посадка картофеля».
	1
	 
	 
	

	42. 
	 
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Игра «У медведя во бору».
	1
	 
	 
	

	43. 
	 
	Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	44. 
	6.Подвижные игры.
	ОРУ. Игры: «Пустое место», "Салки", «Белые медведи». Круговые эстафеты.
	1
	 
	 
	

	45. 
	 
	ОРУ в движении. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	 
	

	46. 
	 
	Инструктаж по ТБ. ОРУ с мячом. Обучение ловли и передачам мяча в парах. Игра «Бросай и поймай». Развитие координационных способностей.
	1
	 
	 
	

	47. 
	 
	ОРУ в движении. Игры: «Пустое место», «Совушка». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	 
	

	48. 
	 
	ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	 
	 
	

	49. 
	 
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Повторение изученных ходов во 2 классе. Прохождение дистанции 1км.; изученными ходами.
	1
	 
	 
	

	50. 
	 
	Требования к одежде лыжника. Совершенствование техники ступающего шага. Спуски в высокой стойке. Подъём лесенкой.
	1
	 
	 
	

	51. 
	 
	Закрепление техники ступающего шага. Совершенствование техники скользящего шага. Эстафеты с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	52. 
	 
	Закрепление скользящего шага. Преодоление неровностей с применением изученных ходов. Повороты на месте вокруг пяток.
	1
	 
	 
	

	53. 
	 
	Преодаление неровностей. Спуски в высокой и средней стойках. Подъём ступающим и скользящими шагами. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	54. 
	 
	Повороты на месте переступанием вокруг пяток и носков лыж. Совершенствование одновременного одношажного хода. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	55. 
	 
	Закрепление одновременного одношажного хода. Повороты на месте. Спуски в высокой стойке с пологого спуска. Подъём скользящим и ступающим шагами. Игра «С горки на горку».
	1
	 
	 
	

	56. 
	 
	Закрепление одновременного хода. Совершенствование попеременно двушажного хода. Учёт поворотов на месте. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	57. 
	 
	Влияние занятий лыжным спортом на организм. Закрепление попеременно двушажного хода. Преодаление неровностей. Игра «Кто дальше скатится».
	1
	 
	 
	

	58. 
	 
	Спуски в средней и низкой стойках. Подъёмы лесенкой, ёлочкой. Прохождение дистанции 1км. изученными способами.
	1
	 
	 
	

	59. 
	 
	Совершенствование одновременного безшажного хода. Торможение «плугом». Преодаление неровностей.
	1
	 
	 
	

	60. 
	 
	Торможение «плугом». Спуски в средней стойке. Подъёмы лесенкой, ёлочкой. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	61. 
	 
	Закаливание в зимнее время. Прохождение дистанции 2км. изученными способами без учёта времени.
	1
	 
	 
	

	62. 
	 
	Закрепление попеременного хода. Совершенствование одновременных ходов. Игра «Кто первый?».
	1
	 
	 
	

	63. 
	7.Подвижные игры на основе баскетбола
	Лыжня В.П. Веденина в п. Дубна Тульской области. Прохождение дистанции 1км. ранее изученными способами.
	1
	 
	 
	

	64. 
	 
	Повторение одновременных ходов. Преодоление полосы препятствий.
	1
	 
	 
	

	65. 
	 
	Преодоление полосы препятствий с применением одновременных ходов.
	1
	 
	 
	

	66. 
	 
	Закрепление одновременных ходов. Спуски с средней и основной стойках. Подъёмы лесенкой, ступающим шагом. Торможение плугом. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	67. 
	 
	Развитие скоростных качеств - прохождение отрезков 30-50м. на время. Прохождение дистанции 2км. без учёта времени.
	1
	 
	 
	

	68. 
	 
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Влияние занятий лыжным спортом на дыхательную систему. Эстафеты на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	69. 
	 
	Преодоление полосы препятствий. Подвижные игры на развитие координации движений.
	1
	 
	 
	

	70. 
	 
	Подвижные игры на лыжах с палками и без палок.
	1
	 
	 
	

	71. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	 
	

	72. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах, в круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Кто быстрее». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	 
	

	73. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. Игра «Гонка мячей по кругу». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	 
	

	74. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах, в круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. Игра «Кто быстрее». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	 
	

	75. 
	 
	ОРУ с мячами.Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. Игра «Гонка мячей по кругу». Эстафеты с мячами.
	1
	 
	 
	

	76. 
	 
	ОРУ.Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Эстафеты.
	1
	 
	 
	

	77. 
	 
	ОРУ. Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. Игра «Гонка мячей по кругу». Эстафеты.
	1
	 
	 
	

	78. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах, в круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Кто быстрее». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	79. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	80. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	1
	 
	 
	

	81. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол.
	1
	 
	 
	

	82. 
	 
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч ловцу».
	1
	 
	 
	

	83. 
	 
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	84. 
	 
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Эстафеты.
	1
	 
	 
	

	85
	 
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей
	1
	 
	 
	

	86
	8.Кроссовая подготовка
	Бег 4 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	1
	 
	 
	

	87
	 
	Бег 3 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости
	1
	 
	 
	

	88
	 
	Бег 4 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости
	1
	 
	 
	

	89
	 
	Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости
	1
	 
	 
	

	90
	 
	Бег 6 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	1
	 
	 
	

	91
	 
	Бег 7мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	1
	 
	 
	

	92
	 
	Бег 7мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости..
	1
	 
	 
	

	93
	9.Легкая атлетика
	Ходьба через несколько препятствий. Круговая эстафета. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей
	1
	 
	 
	

	94
	 
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи», «Эстафета зверей». Развитие скоростных способностей
	1
	 
	 
	

	95
	 
	Бег на результат 30, 60 м. Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон»
	1
	 
	 
	

	96
	 
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи», «Эстафета зверей».
	1
	 
	 
	

	97
	 
	ОРУ в движении.Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (щит). Игра «Передал – садись».
	1
	 
	 
	

	98
	 
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	 
	

	99
	 
	Прыжок в высоту с прямого разбега с зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	 
	 
	

	100
	 
	ОРУ.Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди».
	1
	 
	 
	

	101
	 
	ОРУ.Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств
	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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