
1  

 

 

 
ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН 

ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ 

 
Сертификат: 

0287FF970095AC76B147FE3DC8EA7E6188 

Владелец: Калинина Наталья Павловна 

Действителен: с 18.12.2020 до 18.12.2021 



2  

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» 1 – 4 классы /Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Курортская средняя общеобразовательная школа». 

 

 

Составитель: 

 

Никоненко Любовь Николаевна, учитель физической культуры первой квалификационной категории МБОУ «Курортская средняя общеобразовательная школа» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рассмотрено на заседании методического объединения   Руководитель МО: / / 

Протокол № от « » 20 г. 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 



3  

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 1 – 4 классов составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования второго поколения, 

Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, Программы Министерства образования РФ: Начальное общее образование; с 

учетом Комплексной программы физического воспитания (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2010 г.), допущенной Министерством образования и науки РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента 

государственного стандарта начального образования. 

Физическая культура – обязательный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения – 

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и после второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах), внеклассной работой 

по физической культуре (группы ОФП, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические 

слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в  систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования включает в себя проведение обязательных занятий по 

физической культуре в пределах основных общеобразовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими 

упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

Рабочая программа разработана с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоническому физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

 формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

 овладение школой движений; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования 

движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных способностей); 

 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости  во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при 

формировании рабочей программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение 

межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, 

построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменения сути педагогических отношений, 

переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, 

их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе 

которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на 

развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это подход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, 

реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения 

(проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического 

типа групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель 
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реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальных классах является игровой метод. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй 

половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлиненных переменах, внеурочная деятельность оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой по 

физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, 

спартакиады, туристические слеты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и  потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Программа переработана и адаптирована, ориентируясь на индивидуальные особенности учащихся, и направлена на реализацию приоритетной задачи образования - формирование всестороннего гармоничного развития 

личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) 

качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости; на формирование у школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру, а так же с учётом факторов, оказывающих 

существенное влияние на состояние здоровья учащихся. К таким факторам относятся: 

 неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

 факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые приводят к дальнейшему ухудшению здоровья учащихся; 

 формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил поведения, привычек и навыков здорового образа жизни; 

 особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему здоровью. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на 

основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, 

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

 требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Законе «Об образовании»; 

 Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 Примерной программе начального общего образования. 

УМК 

Программа обеспечена следующим учебно-методическим комплектом: 

1. Комплексная программа физического воспитания (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2010 г.), допущенная Министерством образования и науки РФ. 

2. Примерная программа начального общего образования по физической культуре (М.: Просвещение, 2011 г.) 

3. Программа профилактики злоупотребления психоактивными веществами в младшем школьном возрасте «Полезные привычки» - авторы: Т.Б. Гречаная, Л.Ю. Иванова, Л.С. Колесова. 

4. Контрольно-измерительные материалы. Физическая культура. 1 – 11 класс: материалы для организации инспекционного и внутришкольного контроля/составитель Э.Н. Абрамов: ГОУ ДПО «ИПКиПРО Курганской области». – 

Курган, 2009. – 48 с. 

5. Поурочные разработки по физической культуре. 1 – 4 классы. – 3-е изд. – М.: ВАКО, 2018. – 272 с. – (В помощь школьному учителю). 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 часа в неделю (всего 405 часов): в 1 классе – 99 часов, во 2 классе – 102 часа; в 3 классе – 102 часа и в 4 классе - 102 часа 



 

В рамках третьего урока физической культуры для обучающихся реализуется региональный превентивный модульный курс «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения ВИЧ-

инфекции» (Программа профилактики злоупотребления психоактивными веществами в младшем школьном возрасте «Полезные привычки» - авторы: Т.Б.Гречаная, Л.Ю.Иванова, Л.С.Колесова) в объёме 8 часов интегрировано в урок 

по 15 минут (на 24 уроках). На уроках, где реализуется региональный превентивный модуль «ПУПАВ» в журнале ставится значок «ПУПАВ». 

Целью «Полезных привычек» является овладение учащимися объективными, соответствующими возрасту знаниями, а также формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к употреблению табака, алкоголя и других психоактивных веществ. Задачи курса: предоставить детям объективную, соответствую возрасту информацию о табаке и алкоголе; способствовать увеличению 

знаний учащихся путём обсуждения проблем, связанных с табаком и алкоголем. Учить детей лучше понимать самих себя и критически относиться к собственному поведению; способствовать стремлению детей понять 

отдыхающих и анализировать свои отношения с ними. Учить детей эффективно общаться. Учить детей делать здоровый выбор и  принимать ответственные решения. Помочь школе и родителям в предупреждении 

приобщения учащихся начальной школы к табаку и алкоголю. 

 

 

II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства 

образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373) рабочая программа для 1 – 4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Личностные 

У обучающихся будут сформированы: 

положительное отношение к урокам физической культуры. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

- познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

- понимания значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

- мотивации к выполнению закаливающих процедур. 

Предметные Учащиеся научатся: 

- выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

- рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

- понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 

- называть основные способы передвижений человека; 

- рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 

- определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 

- называть основные физические качества человека; 

- определять подвижные и спортивные игры; 

- выполнять строевые упражнения; 

- выполнять различные виды ходьбы; 

- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, с поворотом на 90°; 

- прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 

- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 

- выполнять перекаты в группировке; 

- лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

- перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

- выполнять танцевальные шаги; 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъёмы на небольшой склон, выполнять повороты переступанием; 

- играть в подвижные игры; 

- выполнять элементы спортивных игр. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

- рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- определять причины, которые приводят к плохой осанке; 

- рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 

- различать подвижные и спортивные игры; 

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 

- выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 

- играть в подвижные игры во время прогулок. 

Метапредметные Регулятивные Учащиеся научатся: 

- адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем; 

- следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

- вносить коррективы в свою работу. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

- понимать цель выполняемых действий; 

- адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

- самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 

- использовать национальные игры во время прогулок. 

Познавательные Учащиеся научатся: 

- «читать» условные знаки, данные в учебнике; 

- находить нужную информацию в словаре учебника; 

- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

- определять влияние физических упражнений на здоровье человека. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя справочные материалы учебника; 

- различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

- характеризовать основные физические качества; 

- группировать народные игры по национальной принадлежности; 

- устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 

Коммуникативные Учащиеся научатся: 

- отвечать на вопросы и задавать вопросы; 

- выслушивать друг друга; 

- рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

- рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лёгкой атлетики; 

- высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 

- договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

Требования формируются по трем основным составляющим. 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся  научаться и получат возможность научиться 

- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

- играть в подвижные игры; 

- выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

- выполнять строевые упражнения; 

 
 



 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНЕ 

 

№

 

п

/

п 

 

Раздел программы 

Количество часов 

1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

1 Теоретические знания В процессе уроков 

2 Лёгкая атлетика 21 21 21 21 

3 Подвижные игры 20 18 18 18 

4 Гимнастика 17 18 18 18 

5 Лыжная подготовка 12 12 12 12 

6 Подвижные игры на основе баскетбола 22 24 24 24 

7 Кроссовая подготовка 7 9 9 9 

ИТОГО: 99 

часов 

102 

часа 

102 

часа 

102 

часа 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА «ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ» 

 

1 класс 

 

№

 

у

р

о

к

а 

 

Тема урока 

К

о

л

-

в

о 

ч

а

с

о

в 

Дата проведения 

3
,
6
,
9 

Я – уникальный человек 1  

1
2
,
1
5
,
1
8 

Культура и Я 1  

2
1
,

Чувства 1  



 

2
4
,
2
7 
3
0
,
3
3
,
3
6 

О чём говорят чувства 1  

3
9
,
4
2
,
4
5 

Множество решений 1  

4
8
,
5
1
,
5
4 

Решение и здоровье 1  

5
7
,
6
0
,
6
3 

Полезные и вредные лекарства 1  

6
6
,
6
9
,
7
2 

Пассивное курение: учусь делать здоровый выбор 1  

 

2 класс 

 

№

 

у

р

о

к

 

Тема урока 

К

о

л

-

в

о 

Дата проведения 



 

а ч

а

с

о

в 
3
,
6
,
9 

Вкусы и увлечения 1  

1
2
,
1
5
,
1
8 

Учусь находить новых друзей и интересные занятия 1  

2
1
,
2
4
,
2
7 

О чём говорят выразительные движения 1  

3
0
,
3
3
,
3
6 

Учусь понимать людей 1  

3
9
,
4
2
,
4
5 

Опасные и безопасные ситуации 1  

4
8
,
5
1
,
5
4 

Учусь принимать решения в опасных ситуациях 1  

5
7
,
6
0

Реклама табака и алкоголя 1  



 

,
6
3 
6
6
,
6
9
,
7
2 

Мифы и факты об алкоголе 1  

 

 

 

 

 

3 класс 

 

№

 

у

р

о

к

а 

 

Тема урока 

К

о

л

-

в

о 

ч

а

с

о

в 

Дата проведения 

3
,
6
,
9 

Мой характер 1  

1
2
,
1
5
,
1
8 

Учусь оценивать сам себя 1  

2
1
,
2
4
,
2
7 

Учусь взаимодействовать 1  

3
0

Учусь настаивать на своём 1  



 

,
3
3
,
3
6 
3
9
,
4
2
,
4
5 

Становлюсь увереннее 1  

4
8
,
5
1
,
5
4 

Когда на меня оказывают давление 1  

5
7
,
6
0
,
6
3 

Курение (часть 1) 1  

6
6
,
6
9
,
7
2 

Курение (часть 2) 1  

 

4 класс 

 

№

 

у

р

о

к

а 

 

Тема урока 

К

о

л

-

в

о 

ч

а

с

о

в 

Дата проведения 

3 Самоуважение 1  



 

,
6
,
9 
1
2
,
1
5
,
1
8 

Привычки 1  

2
1
,
2
4
,
2
7 

Дружба (часть 1) 1  

3
0
,
3
3
,
3
6 

Дружба (часть 2) 1  

3
9
,
4
2
,
4
5 

Учусь сопротивляться давлению 1  

4
8
,
5
1
,
5
4 

Учусь говорить: «Нет» 1  

5
7
,
6
0
,
6
3 

И снова алкоголь 1  

6
6
,
6

Алкоголь в компании 1  



 

9
,
7
2 

 

Знания о физической культуре 



 

IV. СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней гимнастики, физкультминуток; занятия по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приёмы. Построение в шеренгу и колонну; основная стойка и команда «Смирно!»; стойки по команде «Вольно!» и «Равняйсь!»; размыкание в шеренге и колонне, на месте и в движении; команды 

«Шагом марш!», «На месте!» и «Стой!»; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде «Налево!» («Направо!»); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с 

разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по два в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом». 
Акробатические упражнения. Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, с наклоном, углом); группировка из положения, лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из 

седа с группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком; гимнастический мост. 



 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения, лёжа на спине, опуститься в исходное положение, поворот в положение, лёжа на животе, прыжок с опорой на руки и упор присев, из упора 

присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вп ерёд. 

Упражнения на низкой  гимнастической перекладине. Висы,  перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись 

со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
Прикладно - гимнастические упражнения. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, спиной, к опоре; переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, поочерёдно перемахом правой и левой ногой, переползания. 

Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики. Игровые задания с использованием строевых упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые задачи», с 

«включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела; «Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-

спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», 

«Увертывайся от мяча», «Гонки мячей по кругу», «Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами»). 

 

Раздел программы «Гимнастика и основы акробатики» ориентирован на формирование и развитие следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

Универсальные учебные действия (УУД)  
Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия гимнастикой; 
-учебно-познавательный интерес к занятиям гимнастикой с основами акробатики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств (гибкости); 

- планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 
-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по гимнастике с элементами акробатики; 
- выражать творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 
-участвовать в коллективном обсуждении акробатических комбинаций. 

 

Планируемые результаты реализации раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 

 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение результатов. 

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной деятельности; 

- развитие самостоятельности при выполнении гимнастических упражнений; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 

 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека; выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; 

- терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и направленности воздействия на организм; способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и кровообращения при 

выполнении гимнастических упражнений; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

- технике выполнения акробатических упражнений; 

- соблюдать технику безопасности при выполнении заданий. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы, направленные на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты 



 

сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

 

Лёгкая атлетика 

Бег. Бег с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения («змейкой», «по кругу», «спиной вперед»), из разных исходных положений и с разным положением 

рук; высокий и низкий старт с последующим стартовым ускорением. 

Прыжки. Прыжки на месте (на одной, на двух, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов; в высоту с прямого 

разбега и способом «перешагивание»; в длину с разбега, согнув ноги. 

Броски. Броски большого мяча на дальность двумя руками из-за головы, от груди, снизу из положения, стоя и сидя. 

Метание. Метание малого мяча на дальность способом «из-за головы» стоя на месте и «из-за головы через плечо» с разбега. 
Подвижные игры на материале легкой атлетики. «Два мороза», «Пятнашки», салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К своим флажкам», «Кот и мыши», «Быстро по 

местам», «Гуси-лебеди», «Не оступись», «Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», «Космонавты», 

«Мышеловка», «Салки с ленточками», «Кто дальше бросит», «Мяч среднему», «Белые медведи», «Кто обгонит», «Круговая охота», «Капитаны», «Ловля парами», «Пятнашки в парах (тройках)», «Подвижная цель», «Не давай мяча 

водящему». 

 

Раздел программы «Лёгкая атлетика» ориентирован на формирование и развитие следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

Универсальные учебные действия (УУД)  
Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лёгкой атлетикой; 
-учебно-познавательный интерес к занятиям лёгкой атлетики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств (скоростно-силовой 

направленности); 

- планировать свои действия при выполнении ходьбы, разновидностей бега, метании мяча с места, на дальность; прыжков в 

длину с места, разбега; в высоту; 

- комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 
-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных легкоатлетических действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по лёгкой атлетике; 
- выражать творческое отношение к выполнению комплексов общеразвивающих упражнений с предметами и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог с учителем и учащимися; 
-участвовать в коллективном обсуждении легкоатлетических упражнений. 

 

Планируемые результаты реализации раздела «Лёгкая атлетика»: 

 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение результатов. 

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной деятельности; 

- развитие самостоятельности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 

 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека; 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; 

- терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и направленности воздействия на организм; 

- способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и кровообращения при выполнении легкоатлетических упражнений; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 



 

- технике выполнения легкоатлетических упражнений; 

- соблюдать технику безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы, направленные на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

 

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы. Организующие команды: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом; попеременным двухшажным и одновременным одношажным и двухшажным ходом; чередование шагов и ходов во время передвижения по 

дистанции. 

Повороты. Повороты: переступанием на месте и в движении; «упором». 
Спуски. Спуски: в основной и низкой стойке. 

Подъёмы. Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение. Торможение: палками и падением. 
Подвижные игры на материале лыжной подготовки. «Салки на марше», «На буксире», «Финские санки», «Два дома», «По местам», «День и ночь», «Кто дольше прокатится», «Куда укатиться за два шага», «Попади в 

ворота», «Кто быстрее взойдет в гору», «Кто дальше скатится с горки», «Быстрый лыжник», «За мной», «Охотники и зайцы», «Круговая лапта». 

 

Раздел программы «Лыжная подготовка» ориентирован на формирование и развитие следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

Универсальные учебные действия (УУД)  
Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лыжными гонками, занятиями на свежем воздухе; 
-учебно-познавательный интерес к занятиям лыжной подготовкой. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие двигательных качеств 

(скоростной выносливости); 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 
-оценивать правильность выполнения двигательных действий при перемещении на лыжах. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по лыжной подготовке; 
- выражать творческое отношение к выполнению заданий с лыжными палками и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 
- способен участвовать в речевом общении. 

 

Планируемые результаты реализации раздела «Лыжная подготовка»: 

 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение результатов. 

- приобретение обучающимися знаний о нормах поведения в совместной познавательной деятельности при занятия лыжной подготовкой; 

- развитие самостоятельности при выполнении упражнений для занятий лыжами; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат. 

 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека на лыжах; 



 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении передвижений на лыжах; 

- терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и направленности воздействия на организм; 

- способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и кровообращения при выполнении упражнений на занятиях по лыжной подготовке; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены при занятиях на улице с использованием закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

- технике выполнения передвижения на лыжах; соблюдать технику безопасности при занятиях лыжной подготовкой. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы, направленные на развитие специальной и скоростной выносливости, на формирование правильной осанки; 

- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий на свежем воздухе, на лыжах; закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как 

жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

 

Способы физкультурной деятельности. 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Физическое совершенствование. 

Гимнастика и основы акробатики. 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в 

шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения, лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в 

группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика. 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением 
рук. 

нее. 

 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 
Лыжные гонки. 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 
Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры. 



 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на 

скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», 

«Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 
На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 
Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от 

плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
 

Планируемые результаты/результаты освоения учебного предмета: 

 

Ученик научиться: 

 получит первоначальные представления о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности: 
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Бег 1000 м Без учета времени 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы и на формирование правильной осанки. 

 

2 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные 

физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

 

Способы физкультурной деятельности. 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. 

Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

 

Физическое совершенствование. 

Гимнастика и основы акробатики. 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по 

«диагонали» и «противоходом». 



 

 

коленях. 

ногами. 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя 

 

Легкая атлетика. 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Кроссовая подготовка. 

Бег по пересечённой местности и на длинные дистанции. 

Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 
Спуски в основной стойке. 

Подъем 

«лесенкой». 

Торможение 

«плугом». 

Подвижные игры. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати 

быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», 

«Мышеловка». 
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на 

лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней 

частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: 
«Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

Планируемые результаты/результаты освоения учебного предмета: 

 

Ученик научиться: 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателей развития основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие; 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности: 



 

 

Контрольные упражнения 

Уровень 

в
ы
с
о
к
и
й 

с
р
е
д
н
и
й 

н
и
з
к
и
й 

в
ы
с
о
к
и
й 

с
р
е
д
н
и
й 

н
и
з
к
и
й 

Мальчики Девочки 
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Бег 1000 м Без учета времени 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой; 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

 

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. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

 

Физическое совершенствование. 

Гимнастика. 

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. 

Кроссовая подготовка. 

Бег на длинные дистанции и по пересечённой местности. 

Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

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 раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 
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. 

 

Планируемые результаты/результаты освоения учебного предмета: 

 

Ученик научиться: 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливанием под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности: 
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Мальчики Девочки 
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Ученик получит возможность научиться: 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

 вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений. 

 

4 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре. 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения  упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

 

Способы физкультурной деятельности. 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование. 

Гимнастика. 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 



 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях,  переход в упор 

присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика. 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Кроссовая подготовка. 

Бег по пересечённой местности и на длинные дистанции. 

Лыжные гонки. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 
На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-

баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики». 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахи ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 

полушпагаты на месте; выкруты с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, 

включающие в себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координационных движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения, с остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию движений с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией равновесия различных положений); 

жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и левым боком, вперёд и назад). 

Формирование осанки: ходьба на носках; с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием тяжести своего тела и дополнительных отягощений (набивные 

мячи до 1 кг., гантели до 100 г., гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся  отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; 

отжимание, лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-

вперёд толчком одной и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной направленности на 

отдельные мышечные группы. 

На материале раздела «Лёгкая атлетика». 

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной и двух ногах, поочерёдно на правой и левой. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег «с горки» в максимальном темпе; 

ускорение из разных исходных положений; броски теннисного мяча в стенку и ловля его в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу). 



 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшающемся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м.; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15 – 20 см.); передача набивного мяча (1 кг.) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, 

метание набивных мячей (1 – 2 кг.) одной и двумя руками из разных исходных положений различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди; повторное выполнение беговых нагрузок 

«в горку»; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с неё. 

На материале раздела «Лыжные гонки». 

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) 

ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы на лыжах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 

тренировочных дистанций. 

 

Планируемые результаты/результаты освоения учебного предмета: 

 

Ученик научиться: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни человека; 

 использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой; 

 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 ученик научится демонстрировать уровень физической подготовленности: 

 

 

Контрольные упражнения 
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Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во раз 6 4 3    
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Ученик получит возможность научиться: 



 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях. 



 

V. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 1 класс 
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Тема урока 

 

 

1 

   

Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Подвижная игра «Два мороза». Развитие скоростных качеств 

 

2 

  Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30 м. Подвижная игра «Вызов номера». Понятие короткая дистанция. Развитие 

скоростных качеств 

 

3 

  Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». 
Развитие скоростных качеств 

 

4 

  Ходьба под счёт. Ходьба на носках, пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30, 60 м. подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие «короткая дистанция». 

 

5 

  Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60 м. ОРУ. Ходьба с высоким пониманием бедра. Подвижная игра «Вызов номера». Развитие скоростных качеств. 

 

6 

  Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижная игра «Два мороза». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

7

. 

  Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижная игра «Два мороза». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

8

. 

  Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижная игра «Лисы и куры». 



 

9

. 

  Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «К своим флажкам». ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

способностей 



 

1

0

. 

  Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Попади в мяч». ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1

1

. 

  Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1

2

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

3

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

4

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

5

. 

  ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

6

. 

  ОРУ. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

7

. 

  ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

8

. 

  ОРУ. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

9

. 

  ОРУ. Игры: «Попади в мяч », «Верёвочка под ногами». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

0

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

1

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

2

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

3

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

4

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 



 

2

5

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 



 

2

6

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

7

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

8

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

9

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

3

0

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

3

1

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

3

2

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Игра «Пройти 
бесшумно». Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

3

3

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 
координационных способностей 

3

4

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 
координационных способностей 

3

5

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 
координационных способностей 

3

6

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 
координационных способностей 

3

7

. 

  Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 
координационных способностей 

3

8

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

3

9

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

4

0

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

4

1

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 



 

4

2

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 



 

4

3

. 

  Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом 
марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. 
Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

4

4

. 

  Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка 

и иголочка». Развитие силовых способностей 

4

5

. 

  Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической 

скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей 

4

6

. 

  Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической 

скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей 

4

7

. 

  Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

4

8

. 

  Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». 
Развитие силовых способностей 

4

9

. 

  Инструктаж по ТБ. Построение с лыжами в руках, укладка лыж на снег. Передвижение ступающим шагом по учебной лыжне. Дистанция 500м (2 круга) ступающим шагом. 

5

0

. 

  Построение с лыжами в руках, укладка лыж на снег. Передвижение по учебной 

лыжне 400м. Продолжить обучение ступающим шагом. Закрепить технику 

ступающего шага на дистанции 600м 

5

1

. 

  Передвижение по учебной лыжне 400м. Продолжить обучение ступающим шагом. Закрепить технику ступающего шага на дистанции 600м 

5

2

. 

  Ступающий и скользящий шаг. Скользящий шаг с палками. Повороты переступанием. 

5

3

. 

  Подъёмы и спуски под склон. Подъём лесенкой наискось. Передвижение по учебной лыжне. 

5

4

. 

  Непрерывное прохождение в равномерном темпе скользящим шагом. Спуск и подъем без палок. Игра «Подними предмет». 

5

5

. 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. Подъемы и 

спуски с небольших склонов. 

5

6

. 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. Подъемы и 

спуски с небольших склонов. 

5

7

. 

  Переноска и надевание лыж. Построение в одну шеренгу с лыжами. Повороты переступанием на месте. Передвижение скользящим шагом с палками по учебному кругу. 

Подъем ступающим шагом. Спуски в высокой стойке. 

5

8

. 

  Непрерывное прохождение на лыжах в равномерном темпе в течении 10 мин. Игра «Кто самый быстрый». 



 

5

9

. 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. Подъемы и 
спуски с небольших склонов. Торможение плугом. 



 

6

0

. 

  Непрерывное прохождение дистанции 1000 м в равномерном темпе. 

6

1

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных способностей 

6

2

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных способностей 

6

3

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных способностей 

6

4

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

6

5

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

6

6

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

6

7

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

6

8

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

6

9

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

7

0

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

7

1

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

7

2

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей  

7

3

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

7

4

. 

  Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 



 

7

5

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

7

6

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

7

7

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». Развитие 

координационных способностей 

7

8

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Бросай – поймай». Развитие координационных 

способностей 

7

9

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

 



 

8

0

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

 

8

1

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

8

2

. 

  Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Развитие координационных способностей 

8

3

. 

  Равномерный бег 3 минуты. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега 

8

4

. 

  Равномерный бег 3 минуты. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега 

8

5

. 

  Равномерный бег 4 минуты. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега 

8

6

. 

  Равномерный бег 4 минуты. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие дистанция 

8

7

. 

   

Равномерный бег 6 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие здоровье 

8

8

. 

   

Равномерный бег 7 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 60 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости 

8

9

. 

  Равномерный бег 8 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Вызов номера». ОРУ. Развитие выносливости 

9

0

. 

  Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30 м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». 
Эстафеты. Развитие скоростных способностей 

9

1

. 

  Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 30 м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». 
Эстафеты. Развитие скоростных способностей 

9

2

. 

  Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег 60 м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». 
Эстафеты. Развитие скоростных способностей 



 

9

3

. 

  Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны» 

9

4

. 

  Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны» 

9

5

. 

  Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Пятнашки» 

9

6

. 

  Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Пятнашки» 

9

7

. 

  Метание малого мяча в цель (2*2) с 3–4 метров. ОРУ. Подвижная игра «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств 

9

8

. 

  Метание малого мяча в цель (2*2) с 3–4 метров. ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. Подвижная игра «Снайперы». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств 

9

9

. 

  Метание малого мяча в цель (2*2) с 3–4 метров. Метание набивного мяча на дальность. ОРУ. Подвижная игра «Пятнашки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

качеств 
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а

н 

к
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1

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 20 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Инструктаж по ТБ 

2

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

3

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

4

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 60 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

5

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 60 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

6

. 

  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 
координационных способностей 

7

. 

  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с высоты до 40 см. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

8

. 

   

Прыжок с высоты до 40 см. ОРУ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей 

9

. 

  Метание малого мяча в горизонтальную и вер –5 м. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

0

. 

  –5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

1

. 

  –5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Защита укрепления». Развитие 
скоростно-силовых способностей 

1

2

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

 



 

1

3

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

4

. 

  ОРУ. Игры: «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

5

. 

  ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

6

. 

  ОРУ. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

7

. 

  ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

8

. 

  ОРУ. Игры: «Посадка картошки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

9

. 

  ОРУ. Игры: «Попади в мяч», «Верёвочка под ногами». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

0

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

1

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

2

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

3

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

4

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

5

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

6

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

7

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

8

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 



 

2

9

. 

  ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 



 

3

0

. 

  Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на 
лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

3

1

. 

  Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на 
лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных способностей. Название гимнастических 
снарядов 

3

2

. 

  Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Кувырок вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на 
лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных способностей. Название гимнастических 
снарядов 

3

3

. 

  Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Выполнение комбинации из разученных элементов. Кувырок 
вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных 
способностей 

3

4

. 

  Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Выполнение комбинации из разученных элементов. Кувырок 
вперед, стойка на лопатках, согнув ноги. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координационных 
способностей 

3

5

. 

  Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие 
координационных способностей. Игра «Фигуры» 

3

6

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

3

7

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

3

8

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

3

9

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

4

0

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых 
способностей 

4

1

. 

  Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе спиной к 
гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых 
способностей 

4

2

. 

  ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным 

перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей 

4

3

. 

  ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Игра «Кто приходил?». Развитие координационных 

способностей 

4

4

. 

  ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным 

перехватом рук и перестановкой рук. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей 

4

5

. 

  Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях 

и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра «Иголочка и 

ниточка». Развитие координационных способностей 



 

4

6

. 

  Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и 

перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай сигнал». Развитие координационных способностей 

4

7

. 

  Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях 
и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра «Иголочка и 
ниточка». Развитие координационных способностей 



 

4

8

. 

  Инструктаж по ТБ. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Переноска лыж способом под руку; надевание лыж. Повороты на месте переступанием вокруг 

пяток лыж. Передвижение скользящим шагом без палок. 

4

9

. 

  Передвижение по кругу, чередуя ступающий и скользящий шаг. Игра «Шире шаг». Повороты вокруг носков лыж. Передвигаться на лыжах, выполнять попеременный 

двухшажный ход без палок. 

5

0

. 

  Равномерное передвижение скользящим шагом. Прохождение отрезков попеременным двухшажным ходом с палками. Прохождение отрезков с максимальной скоростью 

во встречной эстафете. 

5

1

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять попеременный двухшажный ход без палок. 

5

2

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять подъем «лесенкой». 

5

3

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять спуски в высокой стойке. 

5

4

. 

  Спуски в высокой стойке. Игра «Салки». 

5

5

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять подъемы и спуски с небольших склонов. 

5

6

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять повороты переступанием. 

5

7

. 

  Непрерывное прохождение на лыжах в равномерном темпе в течении 10 мин. Игра «Кто самый быстрый». 

5

8

. 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. 
Подъемы и спуски с небольших склонов. Торможение плугом. 

5

9

. 

  Передвигаться на лыжах, выполнять передвижение на лыжах до 1 км. 

6

0

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

6

1

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

6

2

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

6

3

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 



 

. 



 

6

4

. 

   

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

6

5

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие координационных способностей 

6

6

. 

  Ловля и передача мяча в движении Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей 

6

7

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей 

6

8

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей 

6

9

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие координационных способностей 

7

0

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных 

способностей 

7

1

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных 

способностей 

7

2

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных 

способностей 

7

3

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Развитие координационных 

способностей 

7

4

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей 

7

5

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей 

7

6

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей 

7

7

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 
координационных способностей 



 

. 

7

8

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 
координационных способностей 

7

9

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 
координационных способностей 

8

0

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 
координационных способностей 



 

8

1

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 
координационных способностей 

   
Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие 
координационных способностей 

8

2

. 

 

8

3

. 

  Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передал – 

садись». Развитие координационных способностей 

8

4

. 

  Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий 

лишний» 

8

5

. 

  Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Третий 

лишний» 

8

6

. 

  Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

8

7

. 

  Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

8

8

. 

  Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

8

9

. 

  Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

9

0

. 

   

Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

9

1

. 

  Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 



 

9

2

. 

  Равномерный бег 4 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Пятнашки» 

9

3

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

9

4

. 

  Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Игра «Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

9

5

. 

   
Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением 30 м. Челночный бег. Игра «Пятнашки» ОРУ. Развитие 
скоростных и координационных способностей 

9

6

. 

  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в высоту с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 
координационных способностей 

9

7

. 

  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 
координационных способностей 

9

8

. 

  Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 шагов. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и 
координационных способностей 

9

9

. 

   
Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–-5 шагов. Прыжок в высоту с 4–5 шагов разбега. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. 
Развитие скоростных и координационных способностей 

1

0

0

. 

  –5 м. ОРУ. Эстафеты. развитие скоростно-силовых способностей 

1

0

1

. 

  –5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1

0

2

. 

  –5 м. Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. ОРУ. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

 



 

3 класс 
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п
/
п 

 

 

Д

а

т

а

 

п

л

а

н 

 

 

Д

а

т

а

 

ф

а

к

т 

 

 

Тема урока 

1

. 

  Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ. Игра «Пустое 
место». Развитие скоростных способностей. Инструктаж по ТБ. 

2

. 

  Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история 

возникновения 

3

. 

  Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история 

возникновения 

4

. 

  Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история 

возникновения 

5

. 

  Бег на результат 30, 60 м. Развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон». Понятия: эстафета, старт, финиш. 

6

. 

  Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье. 

7

. 

  Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье. 

8

. 

  Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в беге, 

прыжках. 



 

9

. 

  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. Правила 
соревнований в метаниях. 

1

0

. 

  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. Правила 
соревнований в метаниях. 

1

1

. 

  Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств. 
Олимпийское движение современности. 

1

2

. 

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

1

3

. 

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

1

4

. 

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

1

5

. 

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

1

6

. 

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

1

7

. 

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

1

8

. 

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

1

9

. 

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

2

0

. 

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

2

1

. 

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



 

2

2

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

3

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

4

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

5

. 

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

2

6

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

7

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

8

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2

9

. 

  ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Снайпер». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

3

0

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. ОРУ. Игра: «Что изменилось?». Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

3

1

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей 

3

2

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей 

3

3

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей 

3

4

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 



 

3

5

. 

  Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 

3

6

. 

  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 



 

3

7

. 

  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 

3

8

. 

  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 

3

9

. 

  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 

4

0

. 

  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 

4

1

. 

  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 

4

2

. 

   
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». Развитие координационных способностей 

4

3 

   
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». Развитие координационных способностей 

 

4

4 

  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». Развитие координационных способностей 

4

5 

  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 

4

6 

  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 



 

4

7 

 

. 

  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 

 

 

4

8 

   

Инструктаж по ТБ. Переноска и надевание лыж. Построение в одну шеренгу с лыжами. Повороты переступанием на месте. Передвижение скользящим шагом без палок по 

учебному кругу. 

4

9 

  Переноска и надевание лыж. Построение в одну шеренгу с лыжами. Повороты переступанием на месте. Передвижение скользящим шагом с палками по учебному кругу. 
Игра «Кто дальше прокатится». 

5

0 

  Передвижение на лыжах с равномерной скоростью скользящим шагом. Передвижение попеременным двухшажным ходом без палок по учебному кругу. 

5

1 

  Равномерное передвижение скользящим шагом. Прохождение отрезков попеременным двухшажным ходом с палками. Прохождение отрезков с максимальной скоростью во 
встречной эстафете. 

5

2 

   

Подъем ступающим шагом и «лесенкой». Равномерное передвижение скользящим шагом. Прохождение отрезков попеременным двухшажным ходом с палками. 

 



 

5

3 

  Повороты переступанием на месте. Непрерывное передвижение скользящим шагом в течении 10 мин. Подъем «Лесенкой». Спуски в высокой стойке. 

5

4 

  Переноска и надевание лыж. Построение в одну шеренгу с лыжами. Повороты переступанием на месте. Передвижение скользящим шагом с палками по учебному кругу. 
Подъем ступающим шагом. Спуски в высокой стойке. 

5

5 

  Непрерывное прохождение в равномерном темпе скользящим шагом. Спуск и подъем без палок. Игра «Подними предмет». 

5

6 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. Подъемы и 
спуски с небольших склонов. 

5

7 

  Непрерывное прохождение на лыжах в равномерном темпе в течении 10 мин. Игра «Кто самый быстрый». 

5

8 

  Равномерное передвижение скользящим шагом и попеременным двухшажным ходом. Прохождение отрезков с максимальной скоростью в круговой эстафете. Подъемы и 
спуски с небольших склонов. Торможение плугом. 

5

9 

  Непрерывное прохождение дистанции 1000 м в равномерном темпе. 

6

0 

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

6

1 

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

6

2 

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

6

3 

  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», «Снайпер», «Пионербол». Развитие координационных способностей 

6

4 

   
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 

6

5 

   
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 

6

6 

   
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 

6

7 

  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 

6

8 

  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», «Снайпер», «Пионербол». Развитие координационных способностей 

6

9 

  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. 

7

0 

  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 

7

1 

  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 



 

7

2 

  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», «Снайпер», 
«Пионербол». Развитие координационных способностей 

7

3 

  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 

7

4 

  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 

7

5 

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

7

6 

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

7

7 

  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. 

7

8 

  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. 

7

9 

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

8

0 

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

8

1 

  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 

8

2 

  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», «Снайпер», 
«Пионербол». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 

8

3 

  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», «Снайпер», 
«Пионербол». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 

8

4 

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

8

5 

  Бег 4 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости 

8

6 

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

8

7 

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

8

8 

  Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

 



 

8

9 

  Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

9

0 

 Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

9

1 

 Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

9

2 

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

9

3 

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

9

4 

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

способностей 

 

9

5 

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

9

6 

   

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

9

7 

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

9

8 

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

9

9 

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

1

0

0 

  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

0

1 

  Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 



 

1

0

2 

  Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча, вперед вверх на дальность и на заданное расстояние. Игра «Зайцы в 
огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 



 

4 класс 

 

 

№ 
п
/
п 

 

 

Д

а

т

а

 

п

л

а

н 

 

Д
а
т
а 
ф
а
к
т 

 

 

Содержание урока 

1

. 

  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 

2

. 

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

3

. 

  Развитие скоростных 
способностей Прыжки в 
длину по заданным 
ориентирам. 

4

. 

  Тройной прыжок с места. Прыжок в длину с разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей. 

5

. 

  Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств 

6

. 

  Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей 



 

7

. 

  Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей 



 

8

. 

  Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей 

9

. 

  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

0

. 

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

1

1

. 

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

1

2

. 

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

1

3

. 

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

1

4

. 

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

1

5

. 

  ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты», «Пионербол». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств 

1

6

. 

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

1

7

. 

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

1

8

. 

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

1

9

. 

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

2

0

. 

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

2

1

. 

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



 

2

2

. 

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



 

2

3

. 

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

2

4

. 

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

2

5

. 

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

2

6

. 

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

2

7

. 

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

2

8

. 

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

2

9

. 

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

3

0

. 

  ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. 

Инструктаж по ТБ 

3

1

. 

  ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

3

2

. 

  Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

3

3

. 

  ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

3

4

. 

  Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

3

5

. 

  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?» 

3

6

. 

  ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств 

3

7

. 

  ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств 

3

8

. 

  ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств 



 

3

9

. 

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

качеств 

4

0

. 

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

качеств 



 

4

1

. 

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

качеств 

4

2

. 

  ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 

4

3

. 

  ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. 
Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». 
Развитие скоростно-силовых качеств 

4

4

. 

  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 

4

5

. 

  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 

4

6

. 

  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 

4

7

. 

  ОРУ в движении. Лазание по канату в 3 приёма. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати 
быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. 

4

8

. 

  Попеременный двухшажный ход с палками и без. Ходьба по лыжне без палок и с 
палками Инструктаж по технике безопасности. 

4

9

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

0

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

1

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

2

. 

  Попеременный двухшажный ход без палок и с палками, подъём лесенкой и ёлочкой. Прохождение на лыжах до 2,5 км с равномерной скоростью 

5

3

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

4

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

5

. 

  Попеременный двухшажный ход без палок и с палками, подъём лесенкой и ёлочкой. Прохождение на лыжах до 2,5 км с равномерной скоростью 



 

5

6

. 

  Попеременный двухшажный ход, спуски с пологих склонов в средней стойке, одновременный двухшажный ход с палками 

5

7

. 

  Координация работы рук и ног при попеременном двухшажном ходе с палками. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием. 



 

5

8

. 

  Координация работы рук и ног при попеременном двухшажном ходе с палками. Торможение плугом и упором. Повороты переступанием. 

5

9

. 

  Прохождение дистанции до 1 км. Развитие скоростно-силовых способностей 

6

0

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

6

1

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

6

2

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

6

3

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

6

4

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу». 

6

5

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу». 

6

6

. 

  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 

6

7

. 

  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 

6

8

. 

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

6

9

. 

  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. 

7

0

. 

  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 

7

1

. 

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

7

2

. 

  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 

7

3

. 

  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 



 

7

4

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу», «Пионербол». Развитие координационных 

способностей 

7

5

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

7

6

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу», «Пионербол». Развитие координационных 

способностей 

7

7

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

7

8

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу», «Пионербол». 

7

9

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

8

0

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 



 

8

1

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока. Игра «Гонка мячей по кругу», «Пионербол». Развитие координационных 

способностей 

8

2

. 

  ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу». 

8

3

. 

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

8

4

. 

  Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

8

5

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

8

6

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

8

7

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

8

8

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

8

9

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

9

0

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

9

1

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

9

2

. 

 Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Упражнения по развитию выносливости. 

9

3

. 

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

упражнений 

9

4

. 

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

физических упражнений 



 

9

5

. 

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

9

6

. 

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

9

7

. 

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



 

9

8

. 

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

9

9

. 

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

1

0

0

. 

  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

0

1

. 

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

1

0

2

. 

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



 

 


