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Рабочая программа по физической культуре разработана на основе требований к
планируемым результатам освоения основной образовательной программы МБОУ
«Улейская СОШ», реализующей ФГОС на уровне начального общего образования.

Рабочая программа включает в себя планируемые результаты, содержание,
тематическое планирование. Приложение 1 – оценочные материалы.

Класс 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс
Количество учебных недель 33 34 34 34
Количество часов в неделю, ч/нед 3 3 3 3
Количество часов в год, ч 99 102 102 102

Место предмета в учебном плане: обязательная часть
Уровень содержания программы: базовый
Предметная область: физическая культура
Количество учебных часов, на которые рассчитана программа: 102

При реализации программы используется учебник, включенный в федеральный перечень: 
Физическая культура 1-4 классы: учебник для общеобразовательных организаций / В. И. 
Лях – 2-е изд. – М. Просвещение, 2015

Планируемые результаты освоения учебного предмета

Общие предметные результаты освоения программы
В  результате  изучения  предмета  Физическая  культура  у  выпускника  будут

сформированы  первоначальные  представления  о  значении  физической  культуры  для
укрепления  здоровья  человека  (физического,  социального  и  психологического),  о  ее
позитивном  влиянии  на  развитие  человека  (физическое,  интеллектуальное,
эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной
учебы  и  социализации.  Выпускник  научится  организовывать  здоровье  сберегающую
жизнедеятельность  (режим  дня,  утренняя  зарядка,  оздоровительные  мероприятия,
подвижные игры и т.д.).  У него сформируется  навык 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),  в  том  числе  подготовка  к
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к
труду и обороне" (ГТО).

Личностные результаты:
- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
- формирование уважительного отношения к культуре других народов;
- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие 

и освоение социальной роли обучающего;
- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций;

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
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- использование в процессе игровой и соревновательной деятельности навыков
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коллективного общения и взаимодействия.
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,

поиска средств её осуществления;
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее
эффективные способы достижения результата;

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

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и
сотрудничества;

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и
явлений  действительности  в  соответствии  с  содержанием  конкретного  учебного
предмета;

- овладение  базовыми  предметными  и  межпредметными  понятиями,  отражающими
существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты
- В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования будут

демонстрировать  постоянный  прирост  показателей  развития  основных  физических
качеств.

1. Знания  о  физической
культуре Выпускник научится:
- ориентироваться  в  понятиях  «физическая  культура»,  «режим  дня»;  характеризовать

назначение утренней зарядки,  физкультминуток и физкультпауз,  уроков физической
культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом
для укрепления здоровья, развития основных физических качеств;

- раскрывать  на  примерах  положительное  влияние  занятий  физической  культурой  на
успешное  выполнение  учебной  и  трудовой  деятельности,  укрепление  здоровья  и
развитие физических качеств;

- ориентироваться  в  понятии  «физическая  подготовка»:  характеризовать  основные
физические  качества  (силу,  быстроту,  выносливость,  равновесие,  гибкость)  и
демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;

- характеризовать  способы  безопасного  поведения  на  уроках  физической  культуры  и
организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как
в помещениях, так и на открытом воздухе).

Выпускник получит возможность научиться:
- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
- 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.

2. Способы физкультурной деятельности
Выпускник научится:
- отбирать  и  выполнять  комплексы  упражнений  для  утренней  зарядки  и

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
- организовывать  и  проводить  подвижные  игры  и  соревнования  во  время  отдыха  на

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации),  соблюдать
правила взаимодействия с игроками;

- измерять  показатели  физического  развития  (рост,  масса)  и  физической
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические
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наблюдения за их динамикой.
Выпускник получит возможность научиться:
- вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней

гимнастики,  физкультминуток,  общеразвивающих  упражнений  для  индивидуальных
занятий,  результатов  наблюдений  за  динамикой  основных показателей  физического
развития  и  физической  подготовленности;  целенаправленно  отбирать  физические
упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
3. Физическое совершенствование

Выпускник научится:
- выполнять  упражнения  по  коррекции  и  профилактике  нарушения  зрения  и  осанки,

упражнения  на  развитие  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,
гибкости,  равновесия);  оценивать величину нагрузки по частоте  пульса (с помощью
специальной таблицы);

- выполнять организующие строевые команды и приемы;
- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина,

гимнастическое бревно);
- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема);
- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
- играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Требования к уровню подготовки учащихся
1класс
В результате изучения предмета Физическая культура учащиеся 1 класса должны:
иметь представление:
- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности;
- о способах изменения направления и скорости движения;
- о режиме дня и личной гигиене;
- о правилах составления комплексов утренней 
зарядки; уметь:
- выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки;
- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
- играть в подвижные игры;
- выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
- выполнять строевые упражнения;

2класс
В результате изучения предмета Физическая культура учащиеся 2 класса должны: иметь
представление:
- о зарождении древних Олимпийских игр;
- о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
- о правилах проведения закаливающих процедур;
- об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений 

для формирования правильной осанки;
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уметь:
- определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);
- вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
- выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
- выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
- выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;

3класс

В результате изучения предмета Физическая культура учащиеся 3 класса должны: иметь
представление:
- о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси;
- о символике и ритуале проведения Олимпийских игр
- о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и

соревновательных;
- об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол;
уметь:
- 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;
- 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.
4класс
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета
«Физическая культура» учащиеся 4 класса
должны: знать и иметь представление:
- о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в

российской армии;
- о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры 

и спорта в России, крае.
- о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и

кровообращения;
- о физической нагрузке и способах ее регулирования;
- о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма;

уметь:
- вести дневник самонаблюдения;
- выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
- подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении 

физических упражнений с разной нагрузкой;
- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по

упрощенным правилам;
- оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах 

и потертостях;
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Содержание учебного предмета

Естественные основы
1-2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в

пространстве.  Работа  органов  дыхания  и  сердечно-сосудистой  системы.  Роль  слуха  и
зрения при движениях и передвижениях человека.

1-4  классы.  Основные  формы  движения,  напряжение  и  расслабление  мышц  при
выполнении  упражнений.  Выполнение  основных  движений  с  различной  скоростью.
Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.

Социально-психологические основы
1-2  классы.  Влияние  физических  упражнений,  закаливающих  процедур,  личной

гигиены  и  режима  дня  для  укрепления  здоровья.  Физические  качества  и  их  связь  с
физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц.

3-4 классы.  Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их
выполнения.  Обучение  движениям.  Эмоции  и  их  регулирование  в  процессе  занятий
физическими  упражнениями.  Выполнение  жизненно  важных  навыков  различными
способами и с изменением амплитуды.

Контроль  за  правильностью  выполнения  физических  упражнений  и  тестирования
физических качеств.

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля
1-2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы 

измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения.
Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать 

мышцы. Контроль и регуляция движений.
Тестирование физических способностей.

Подвижные игры
1-4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, обобщеразвивающие

упражнениядование, организация, правила проведения и безопасность.

Гимнастика с элементами акробатики

1-4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во
время  занятий,  признаки  правильной  ходьбы,  бега,  прыжков,  осанки,  значение
напряжения и расслабления мышц.

Легкоатлетические упражнения
1-2 классы. П о н я т и я: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость.

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину
и высоту. Техника безопасности на занятиях.

3-4 классы. П о н я т и я: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт»,
«Финиш».  Влияние  бега  на  здоровье  человека,  элементарные  сведения  о  правилах
соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках.

Нормативы 2 класс 3 класс 4 класс

«5
»

«4» «3» «5
»

«4» «3» «5» «4» «3»

1 Бег 30 м (сек.) м 6,0 6,6 7,1 5,7 6,2 6,8 5,4 6,0 6,6

д 6,3 6,9 7,4 5,8 6,3 7,0 5,5 6,2 6,8
2 Бег 1000 м м + + + + + + + + +
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(мин.сек)
(«+» - без учета 
времени)

д + + + + + + + + +

3 Челночный 
бег 3х10 м 
(сек.)

м 9,0 9,6 10,5

д 9,5 10,2 10,8

4 Прыжок в 
длину с места 
(см.)

м 15
0

130 115 16
0

140 125 165 155 145

д 14
0

125 110 15
0

130 120 155 145 135

5 Прыжок в 
высоту, 
способом
«Перешагивани
я» (см.)

м 80 75 70 85 80 75 90 85 80

д 70 65 60 75 70 65 80 75 70

6 Прыжки через 
скакалку ( кол-
во раз/мин.)

м 70 60 50 80 70 60 90 80 70

д 80 70 60 90 80 70 100 90 80

7 Отжимания 
(кол- во раз)

м 10 8 6 13 10 7 16 14 12

д 8 6 4 10 7 5 14 11 8

8 Подтягивания
(кол-во раз)

м 3 2 1 4 3 2 6 4 3

9 Метание т/м (м) м 15 12 10 18 15 12 21 18 15

д 12 10 8 15 12 10 18 15 12

10 Подъем 
туловища из 
положения
лежа на спине 
(кол-во 
раз/мин.)

м 23 21 19 25 23 21 28 25 23

д 28 26 24 30 28 26 33 30 28

11 Приседания 
(кол- во 
раз/мин.)

м 40 38 36 42 40 38 44 42 40

д 38 36 34 40 38 36 42 40 38

Тематическое планирование

1 класс

№
п/
п

Раздел и тема урока Количест
во часов, 
ч.

1.
Техника безопасности на уроке физкультуры. Ознакомление 
со строевыми командами.
Игра «По местам!»

1

2. Строевые упражнения.
Подвижная игра «По местам!»

1

3. Ознакомление с разновидностями спортивного инвентаря.
Строевые упражнения. Подвижная игра «Займи свое место»

1

4. Ознакомление с разновидностями спортивного инвентаря.
Строевые упражнения. Подвижная игра «Займи свое 
место»

1
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5.
Выявление уровня физической подготовленности обучаемых.
Тестирование двигательных качеств: бег 20 м, прыжки вверх 
на месте

1

6.
Техника выполнения прыжков на месте на двух ногах с 
опред. положением рук и прыжком на двух ногах.
Игра «Будь ловким!»

1
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7. Отработка техники выполнения прыжков с небольшим
продвижением вперед и назад. Подвижная игра «Смена мест».

1

8. Отработка техники выполнения прыжков с небольшим
продвижением вперед и назад. Подвижная игра «Смена мест».

1

9.
Развитие общей выносливости. Корректировка техники бега. 
Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.
Игра «Пятнашки».

1

10
.

Двигательный режим учащегося. Техника челночного 
бега с переносом кубиков. Игра
«Кот и мышь».

1

11
.

Двигательный режим учащегося. Техника челночного 
бега с переносом кубиков. Игра
«Кот и мышь».

1

12
.

Закрепление техники челночного бега с переносом кубиков. 
Совершенствование навыков выполнения строевых команд. 
Игра
«Эстафета зверей».

1

13
.

Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 1

14
.

Общеразвивающие упражнения с предметами и без них. Обучение
технике поворотов и прыжков с высоты.

1

15
.

Общеразвивающие упражнения
с предметами и без них. Обучение технике поворотов 
(прыжком, переступанием) и прыжков
с высоты.

1

16
.

Прыжки на одной и двух ногах 
вверх на опобщеразвивающие 
упражнения.
Подвижная игра «Смена мест»

1

17
.

Прыжки на одной и двух ногах 
вверх на опобщеразвивающие 
упражнения.
Подвижная игра «Смена мест»

1

18
.

Приемы и навыки прыжков 
вверх и вниз на маты
Упражнение 
«Солнышко» (со 
скакалкой)

1

19
.

Ознакомление с техникой выполнения прыжков в длину. Игра
«Найди цвет!».

1

20
.

Развитие быстроты, передача волейбольного мяча и его ловля. 1

21
.

Техника выполнения метания мяча в горизонтальную цель. 1

22
.

Техника выполнения метания мяча в горизонтальную цель. 1

23
.

Правила метания мяча с разбега. Игра «Ловишки». 1

24
.

Правила метания мяча с разбега. Игра «Ловишки». 1

25
.

Совершенствование техники метания. Игра «Попади в корзину». 1

26 Совершенствование техники метания. Игра «Попади в корзину». 1
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.
27
.

Упражнения с мячом большого диаметра. Игра «Затейники». 1

28
.

Бросок мяча снизу и ловля мяча на месте. Игра «Бросай – поймай». 1

29
.

Прыжки со скакалкой.
Подвижная игра «Солнышко».

1

30
.

Эстафеты с обручем, скакалкой. Выполнение команд . 1

31 Эстафеты с обручем, скакалкой. Выполнение команд 1

32 Техника выполнения упражнений в лазании по гимнастической
стенке. Игра «Удочка».

1

33 Лазание по гимнастической стенке, переползание под гимн.
скамейкой. Подвижная игра «Карусель».

1
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34 Совершенствование техники лазания и перелезания. Игра 
«Дождик

1

35 Переползание (подражание животным), игры
«Крокодил», «Обезьяна»

1

36 Развитие координационных способностей посредством
гимнастических упражнений

1

37 Развитие координационных способностей посредством
гимнастических упражнений

1

38 Полоса препятствий. Игра «Мы – веселые ребята!» 1

39 Полоса препятствий. Игра «Мы – веселые ребята!» 1

40 Техника безопасности на уроках гимнастики. Подвижная игра
«Займи свое место».

1

41 Ходьба на носках по линии, скамейке Комплекс упражнений
«Скамеечка».

1

42 Ходьба на носках по линии, скамейке Комплекс упражнений
«Скамеечка».

1

43 Лазание по гимнастической лестнице. 1

44 Лазание по гимнастической лестнице. 1

45 Техника выполнения акробатических упражнений. 1

46 Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в
группировке.

1

47
Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в 
группировке.
ПИ «Хитрая лиса»

1

48
Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в 
группировке.
ПИ «Хитрая лиса»

1

49 Фронтальное обучение упобщеразвивающие упражнения и висам
лежа на низком бревне.

1

50 Выполнение висов, упоров и упражнений на равновесие.
Компл. упражнений «Дорожка».

1

51 Выполнение висов, упоров и упражнений на равновесие.
Компл. упражнений «Дорожка».

1

52 Развитие гибкости: наклоны вперед, сидя на полу, прокат на спине
назад, выполнение полу-шпагата.

1

53 Упражнения на равновесие.
Учет по прыжкам в длину с места.

1

54 Упражнения на равновесие.
Учет по прыжкам в длину с места.

1

55 Упражнения на равновесие.
Учет по прыжкам в длину с места.

1

56 Развитие координационных способностей
Игра «Змейка»

1

57 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных
навыков.

1

58 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных
навыков.

1

59 Игровые упражнения по совершенствованию двигательных
навыков.

1

60 Танцевальная минутка «Если нравится тебе». Комплекс
упражнений «Ветер»

1
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61 Веселые старты. 1

62 Подвижные игры в зимний период.
Метание снежка. Игра «Дед Мороз».

1

63 Подвижные игры в зимний период. Метание снежка. Игра
«Снежное царство».

1

64 Подвижные игры в зимний период. Метание снежка. Игров.
упражнение «Смелые воробышки».

1

65 Подвижные игры в зимний период. Метание снежка. Игров.
упражнение «Смелые воробышки».

1

66 Подвижные игры «Учимся, играя!». 1

67 Подвижные игры «Учимся, играя!». 1

68 Развитие выносливости
и быстроты.

1

69 Развитие выносливости
и быстроты.

1

70 Метание мяча в щит. 1

71 Подвижные игры «Учимся, играя!». 1

72 Разучивание акробатических упражнений.
Игра «Лабиринт».

1

73 Лазания и перелазывание. Отработка техники упражнений с 
мячом.

1

74 Прием, передача и прокат малого мяча.
Правила выполнения упражнений с мячом

1

75 Отработка техники метания и ловли мяча.
Игра «Кто меткий?».

1

76 Упражнения с теннисным мячом. Игровое упражнение «Передай
мяч».

1

77 Повторение техники выполнения упражнений на равновесие. 1

78 Упражнение «Поднимание и опускание туловища из положения
лежа».

1

79 Перекаты в гимнастике, группировки, удержание туловища, ног и
рук в различных положениях.

1

80 Развитие гибкости: наклоны вперед, сидя на полу, прокат на спине
назад, выполнение полу-шпагата.

1

81 Обучение висам на перекладине и шведской стенке. 1

82 Круговые эстафеты до 20 м. 1

83 Комплекс упражнений «На лугу».
Игры: «Волк во рву», «Весна-красна».

1

84 Комплекс упражнений «На лугу».
Игры: «Волк во рву», «Весна-красна».

1

85
Закрепление учебного материала по прыжкам, развитию 
скоростно- силовых способностей посредством подвижных игр: 
«Прыгающие
воробушки»,

1

86 Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления
метания. Подвижная игра «Попади в мяч».

1

87 Игры: «Посадка картошки», «Вперед-назад», «Чье звено скорее
соберется?».

1
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88 Упражнения на равновесие.
Игры: «Птичка», «Лесная поляна», «Перепрыгиваем лесные

1
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кочки».
89 Повторение строевых упражнений. Наклоны. 1

90 Повторение строевых упражнений. Наклоны. 1

91 Соревнования и круговые эстафеты до 20м. Игра «Космонавты» 1

92 Веселое многоборье. Метание мячей в цель. 1

93 Повторение правил техники безопасности. Игры: «Прыжок под
микроскопом», «Ручейки и озера».

1

94 Правила закаливания (солнечные и воздушные ванны) 1

95 Кроссовая подготовка 1

96 Преодоление полосы препятствий.
Игра «Лягушата и цапля».

1

97 Подвижные игры. Бег на 60 м. 1

98 Подвижные игры. Бег на 60 м. 1

99 Техника безопасности в летний период. Игры: «Команда
быстроногих», «Перетягивание через черту».

1

2 класс

№
п/
п

Раздел и тема урока Количест
во часов, 
ч.

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

1

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

1

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

1

4 Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба 
с преодолением препятствий. Бег с ускорением 60 м. 
Игра
«Пятнашки» ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие скоростных и координационных способностей

1

5 Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба 
с преодолением препятствий. Бег с ускорением 60 м. 
Игра
«Пятнашки» ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие скоростных и координационных способностей

1

6 Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 
шагов. Прыжок с места. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра

1
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«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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. 
Челночный
бег. Развитие скоростных и координационных способностей

1

8 Прыжок с высоты до 40 см. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 1
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УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. 
Челночный бег. Развитие скоростных и координационных
способностей

9 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2 
2 м) с расстояния 4–5 м. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей

1

10 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2 
2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей

1

11 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2 
2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты. 
Подвижная игра «Защита укрепления». Развитие скоростно-
силовых способностей

1

12 Равномерный бег 3 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба).
Преодоление малых препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»

1

13 Равномерный бег 3 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба).
Преодоление малых препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»

1

14 Равномерный бег 4 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба).
Преодоление малых препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»

1

15 Равномерный бег 4 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба). 
Преодоление малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»

1

16 Равномерный  бег  4  мин.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба).
Преодоление  малых  препятствий.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие
выносливости. Игра «Пятнашки»

1

17 Равномерный бег5 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление 
малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «Пустое место»

1

18 Равномерный  бег5  мин.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба).
Преодоление малых  препятствий.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие
выносливости. Игра «Пустое место»

1

19 Равномерный  бег  6  мин.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба).

1
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Преодоление  малых  препятствий.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие
выносливости. Игра «Салки с выручкой»

20 Равномерный бег 6 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба). 
Преодоление малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «Салки с выручкой»

1

21 Равномерный бег 7 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление 
малых

1
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препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Развитие
выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки»

22 Равномерный бег 7 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). 
Преодоление малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «Рыбаки и рыбки»

1

23 Равномерный  бег  8  мин.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба).
Преодоление  малых  препятствий.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие
выносливости. Игра «Пятнашки»

1

24 Равномерный бег 8 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). 
Преодоление малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «Пятнашки»

1

25 Равномерный бег 9 мин. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (70 бег,80 ходьба). 
Преодоление малых
препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Развитие выносливости. Игра «День и ночь»

1

26 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. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие координационных способностей.

1

27 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. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие координационных способностей.

1

28 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. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Развитие 
координационных способностей.
Название гимнастических снарядов

1

29 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие координационных способностей

1

30 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 

1
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УПРАЖНЕНИЯ. Развитие координационных 
способностей

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

1

32 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

1
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согнутых и прямых ног. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ
с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей

33 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых
способностей

1

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

1

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

1

36 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с 
предметами. Игра
«Змейка». Развитие силовых способностей

1

37 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с
предметами. Игра
«Змейка». Развитие силовых способностей

1

38 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ 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

1

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

1

40 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ 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

1

41 Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной 
ноге на бревне. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в 

1
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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

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

1
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рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно. Игра
«Слушай сигнал». Развитие координационных способностей

43 Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной 
ноге на бревне. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ 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

1

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

1

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

1

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

1

47 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Пятнашки»,
«Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

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

1

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

1

50 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Пятнашки»,
«Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

51 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Пятнашки»,
«Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1



26

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

1

58 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. Игры:
«Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие

1
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скоростно-силовых способностей
59 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. Игры:

«Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие 
скоростно- силовых способностей

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1
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71 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой
и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень).
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Мяч соседу».
Развитие координационных способностей

1

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

1

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

1

74 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой и 1
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левой рукой. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра
«Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 
Развитие координационных способностей

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1
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85 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой 
и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски в цель 
(кольцо, щит, мишень). ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра
«Передал – садись». Развитие координационных способностей

1

86 Равномерный бег 3 минуты. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 
ходьба).
Преодоление малых препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»

1

87 Равномерный бег 3 минуты. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба).

1
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Преодоление малых препятствий. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Развитие выносливости. Игра «Третий лишний»

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

97 Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в длину с разбега 3–5 1



32

шагов. Прыжок с места. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра
«К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. 
Развитие скоростных и координационных 
способностей

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

1

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

1

100 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель 
(2х2 м) с расстояния 4–5 м. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ.
Эстафеты. развитие скоростно-силовых способностей

1
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101 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель 
(2х2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей

1

102 Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель 
(2х2 м) с расстояния 4–5 м. Метание малого мяча на дальность 
отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых
способностей

1

3 класс

№
п/
п

Раздел и тема урока Количест
во часов, 
ч.

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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
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10 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

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

1
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современности
12 Бег 4 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы 

(70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие
выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

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

1

14 Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы 
(70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие
выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

15 Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы 
(70 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на марше». Развитие
выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

16 Бег 6 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы
(80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие 
выносливости

1

17 Бег 6 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы
(80 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие 
выносливости

1

18 Бег 7 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и 
ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие 
выносливости. Расслабление и напряжение мышц при 
выполнении
упражнений

1

19 Бег 7 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и 
ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие 
выносливости. Расслабление и напряжение мышц при 
выполнении
упражнений

1

20 Бег 7 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и 
ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие 
выносливости. Расслабление и напряжение мышц при 
выполнении
упражнений

1

21 Бег 8 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы
(100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». 
Развитие выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

22 Бег 8 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы
(100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с выручкой». 
Развитие выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

23 Бег 8 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и 
ходьбы (100 м бег, 70 м ходьба). Игра «Перебежка с 
выручкой». Развитие
выносливости. Измерение роста, веса, силы

1

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

1

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

1

26 Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 
«На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с

1
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последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка 
вперед. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра: 
«Что
изменилось?». Развитие координационных 
способностей. Инструктаж по ТБ

27 Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 
«На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и
группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3

1
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кувырка вперед. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра
«Что изменилось?». Развитие координационных способностей

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

1

29 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Что
изменилось?». Развитие координационных способностей

1

30 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.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Совушка».
Развитие координационных способностей

1

31 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.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Совушка».
Развитие координационных способностей

1

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

1

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

1

34 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в 
два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. 
Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на 
коленях и в упоре на гимнастической скамейке. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ с предметами. Развитие силовых способностей

1

35 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в 
два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. 
Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на 
коленях и в упоре на гимнастической скамейке. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ с предметами. Развитие силовых способностей

1

36 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в 
два круга. Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. 
Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на 

1
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коленях и в упоре на гимнастической скамейке. 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ с предметами. Развитие силовых способностей

37 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в
два  круга.  Вис  стоя  и  лежа.  Вис  на  согнутых  руках.
Подтягивание в висе.  Упражнения в упоре лежа и стоя на
коленях и в упоре на
гимнастической  скамейке.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ  с  предметами.  Развитие  силовых
способностей

1
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38 Передвижение по диагонали, противо-ходом, «змейкой».
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 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

1

39 Передвижение по диагонали, противо-ходом, «змейкой».
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 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

1

40 Передвижение по диагонали, противо-ходом, «змейкой».
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1
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49 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Пустое место»,
«Белые медведи». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых

1
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способностей
50 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Пустое место»,

«Белые медведи». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

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

1

52 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

53 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

54 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

55 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

56 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

57 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

58 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

59 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

60 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

61 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры: «Прыжки по
полосам», «Вол во рву». Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей

1

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

1

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

1

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

1
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65 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие

1
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координационных способностей
66 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». 
Развитие координационных способностей

1

67 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 
координационных способностей

1

68 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие
координационных способностей

1

69 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 
координационных способностей

1

70 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 
координационных способностей

1

71 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 
координационных способностей

1

72 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. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 
координационных способностей

1

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

1

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

1

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

1

76 Ловля  и  передача  мяча  на  месте  в  треугольниках,  квадратах,
круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя

1



44

руками  от  груди.  ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ  УПРАЖНЕНИЯ.
Игра «Гонка
мячей по кругу». Развитие координационных способностей

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

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

1

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

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

9
0

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

1

9
1

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

1

9
2

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

1

9
3

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

1

9
4

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

1

9
5

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

1

9
6

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

1

9
7

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

1

9
8

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

1

9
9

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

1

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

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

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

1
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4 класс

№
п/
п

Раздел и тема урока Количест
во 
часов, 
ч.

1 Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и частоты шага.
Бег в заданном темпе и скоростью. Бег на скорость в заданном 
коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие 
скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие
физических качеств.

1

2 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Бег в заданном 
темпе и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. 
Игра
«Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие скоростных 
способностей. Комплексы упражнений на развитие физических 
качеств.

1

3 Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». 
Встречная эстафета. Развитие скоростных 
способностей. Комплексы
упражнений на развитие физических качеств.

1

4 Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». Встречная
эстафета. Развитие скоростных способностей. 
Комплексы упражнений на развитие физических 
качеств.

1

5 Бег на результат (30,60м). круговая эстафета. Игра «Невод». .
Развитие скоростных способностей.

1

6 Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с 
разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде».
Развитие скоростно-силовых способностей. 
Комплексы упражнений на развитие скоростно-
силовых качеств.

1

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

1

8 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 
прыжок с места. Игра «Шишки, желуди, орехи». Развитие 
скоростно-
силовых способностей.

1

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

10 Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное
расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Третий лишней».
Развитие скоростно-силовых способностей.

1

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

1

12 Инструктаж по Т.Б. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». 
Развитие скоростно-силовых способностей.

1
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13 Инструктаж по Т.Б. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». 
Развитие скоростно-силовых способностей.

1

14 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Космонавты»,
«Белые медведи». Эстафеты с обручами. Развитие 
скоростно- силовых качеств.

1

15 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Космонавты»,
«Белые медведи». Эстафеты с обручами. Развитие 
скоростно- силовых качеств.

1
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16 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Прыжки по
полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами». 
Развитие скоростно-силовых качеств.

1

17 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Прыжки по
полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами». 
Развитие скоростно-силовых качеств.

1

18 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Прыгуны и
пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Верёвочка под 
ногами».Развитие скоростно-силовых качеств.

1

19 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Прыгуны и
пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Верёвочка 
под ногами».Развитие скоростно-силовых качеств.

1

20 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Удочка»,
«Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка под ногами». 
Развитие скоростно-силовых качеств.

1

21 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Удочка»,
«Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка под ногами». 
Развитие скоростно-силовых качеств.

1

22 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Удочка»,
«Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств.

1

23 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Удочка»,
«Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств.

1

24 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Эстафета
зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных 
качеств.

1

25 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Эстафета
зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие 
скоростных качеств.

1

26 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Вызов
номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие 
скоростных качеств.

1

27 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Игры «Вызов
номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие 
скоростных качеств.

1

28 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты с
предметами. Игра «Парашютисты». Развитие 
скоростных качеств..

1

29 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Эстафеты с
предметами. Игра «Парашютисты». Развитие 
скоростных качеств..

1

30 Инструктаж по Т.Б. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Кувырок вперёд, кувырок назад. Выполнение команд
«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 
бревну большими шагами и выпадами.

1

31 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Кувырок вперёд, 
кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 
Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!»,
«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, 
выпадами, на носках. Развитие координационных 
способностей. Игра «Что изменилось?»

1

32 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Кувырок вперёд,
кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 
Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!»,

1
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«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, 
выпадами, на носках. Развитие координационных 
способностей.
Игра «Что изменилось?»

33 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Мост (с 
помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок 
назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 
«Становись!»,
«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну 
большими шагами, выпадами, на носках. Развитие 
координационных способностей. Игра «Точный поворот»

1

34 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Мост (с 
помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок 
назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 
«Становись!»,
«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну 
большими шагами, выпадами, на носках. Развитие 
координационных способностей. Игра «Точный поворот»

1

35 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Мост (с 
помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок 
назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 
«Становись!»,
«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну 
большими шагами, выпадами, на носках. Развитие 
координационных способностей. Игра «Быстро по местам»

1

36 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с 
гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых 
руках, согнув ноги.
Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых 
качеств.

1

37 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с 
гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых 
руках, согнув ноги.
Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых 
качеств.

1

38 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. На гимнастической
стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в
висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств.

1

39 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. На гимнастической 
стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в
висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств.

1

40 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с мячами. На
гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в 
висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». 
Развитие силовых качеств.

1

41 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ с мячами. На
гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в 
висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». 
Развитие силовых качеств.

1

42 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. 
Лазание по канату в три приёма. Перелезание через 
препятствие. Игра
«Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств.

1
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43 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. 
Лазание по канату в три приёма. Перелезание через 
препятствие. Игра
«Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств.

1

44 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. 
Лазание по канату в три приёма. Перелезание через 
препятствие. Игра
«Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств.

1

45 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. 
Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, 
соскок со
взмахом рук. Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых

1
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качеств.
46 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. Опорный

прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со 
взмахом рук. Игра «Верёвочка под ногами». Развитие 
скоростно-
силовых качеств.

1

47 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ в движении. Опорный
прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со 
взмахом рук. Игра «Верёвочка под ногами». Развитие 
скоростно-
силовых качеств.

1

48 Рассказать об основных требованиях к одежде и обуви, 
правилах поведения на уроках лыжной подготовки.
Совершенствовать технику подъемов и спусков на 
склонах с палками и без них разученных в 3 классе.
Провести эстафету (вначале с палками, а потом без них) с 
использованием спусков и подъемов с поворотами вокруг 
палки
(дистанция 30-40м).

1

49 Разминка на учебном круге: попеременно двух-шажный ход, 
скользящий ход. Разучить технику торможения «плугом». 
Совершенствовать технику спуска со склона в средней 
стойке с палками.
Пройти дистанцию 1,5км со средней скоростью.

1

50 Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный 
ход. Закрепить технику торможения «плугом».
Разучить технику поворота переступанием с 
горы. Провести игру «Не задень».

1

51 Совершенствовать координацию работы рук и ног 
при попеременном двухшажном ходе с палками.
Совершенствовать технику торможения 
«плугом». Закрепить технику поворота 
переступанием с горы.
Оценить нескольких человек в умении преодолевать ворота. 
Повторить игру «Не задень».

1

52 Передвигаться на лыжах до 1,5км в медленном темпе.
На учебном круге совершенствовать технику 
попеременного двухшажного хода.
Оценить технику торможения «плугом» (выборочно). 
Провести катание с горки в разных стойках. Сов-ть технику
поворота переступанием в конце спуска.

1

53 На учебном круге повторить технику 
попеременного двухшажного хода и принять на 
оценку.
Учить подъему на склон «елочкой». 
Провести игру «Кто дальше».

1

54 Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе – разминка.
Закрепить технику подъема на склон «елочкой», сове-ть 
технику поворота переступанием в конце спуска.
Провести игру «Кто дальше», катание с гор с палками.

1



55

55 Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью.
Оценить  умение  делать  повороты  переступанием  в  конце
склона.  Совершенствовать  технику  подъема  елочкой.
Провести игру по выбобщеразвивающие упражнения детей.

1

56 Пройти дистанцию до 2,5км в медленном темпе, 
можно с остановкой (девочки идут впереди 
мальчиков).
Оценить технику подъема елочкой.
Провести игру-эстафету между командами с этапом до 50м без

1



палок.
57 На учебном круге совершенствовать технику попеременно

двухшажного хода. На скорость провести эстафету с этапом 
до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

1

58 На учебном круге совершенствовать технику попеременно
двухшажного хода. На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

1

59 На учебном круге совершенствовать технику попеременно
двухшажного хода. На скорость провести эстафету с этапом 
до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

1

60 На учебном круге совершенствовать технику попеременно
двухшажного хода. На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

1

61 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски и подъемы (выборочно оценить).

1

62 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски и подъемы.

1

63 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски, торможение, повороты и подъемы.

1

64 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски, торможение, повороты и подъемы 
(выборочно оценить).

1

65 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски, торможение, повороты и подъемы.

1

66 На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски, торможение, повороты и подъемы.

1

67 На учебном круге совершенствовать технику попеременно
двухшажного хода. На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых (выборочно оценить).
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

1

68 Проверить готовность класса к соревнованиям: выдать номера, 
подготовить протоколы, разметку, секундомер и др. Провести 
соревнования на дистанцию 1км с раздельным стартом. 
Девочки стартуют после мальчиков.
Объявить результаты соревнований. Напомнить детям о 
переходе на занятия в спортивный зал (спортивная одежда
и обувь).

1

69 Инструктаж по Т.Б. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение
мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по 
кругу». Развитие координационных способностей.

1

70 Инструктаж по Т.Б. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение
мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по 
кругу». Развитие координационных способностей.

1

71 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте 
со средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие
координационных способностей. 32

1
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72 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на 
месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель». 
Развитие
координационных способностей.

1

73 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на 
месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие 
координационных способностей.

1

74 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на 
месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие 
координационных способностей.

1

75 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 
Развитие
координационных способностей.

1

76 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 
Развитие координационных способностей.

1

77 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Подвижная цель». 
Развитие координационных способностей.

1

78 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой 
(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Подвижная цель». 
Развитие координационных способностей.

1

79 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ  УПРАЖНЕНИЯ.  Ловля  и
передача  мяча  в  круге.  Ведение  мяча  правой  (левой)
рукой.  Эстафеты.  Игра  в  мини-баскетбол.  Развитие
координационных
способностей.

1

80 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в круге. Ведение мяча правой (левой) 
рукой. Эстафеты.
Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координационных способностей.

1

81 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ  УПРАЖНЕНИЯ.  Ловля  и
передача  мяча  в  круге.  Ведение  мяча  правой  (левой)
рукой.  Эстафеты.  Игра  в  мини-баскетбол.  Развитие
координационных
способностей.

1

82 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в круге. Ведение мяча правой (левой) 
рукой. Эстафеты.
Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координационных способностей.

1

83 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо двумя 
руками от груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра в 

1
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мини-баскетбол.
Развитие координационных способностей.

84 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо двумя 
руками от груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра в 
мини-баскетбол.
Развитие координационных способностей.

1

85 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача 1
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мяча в круге. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 
Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. 
Развитие
координационных способностей.

86 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди.
Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 
нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных
способностей.

1

87 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди.
Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 
нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных
способностей.

1

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

1

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

1

90 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и передача
мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от 
груди.
Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 
нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных
способностей.

1

91 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя 
руками от груди.
Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 
нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных
способностей.

1

92 ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. Ловля и 
передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. 
Тактические действия в
защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных способностей.

1

93 Инструктаж по Т.Б. Бег на скорость (30,60 м). Встречная 
эстафета. Игра «Кот и мыши».развитие скоростных 
способностей. Эмоции и регулирование их в процессе
выполнения физических упражнений.

1

94 Бег на скорость (30,60 м). Встречная эстафета. Игра 
«Бездомный

заяц». Развитие скоростных способностей.

1

95 Бег на скорость (30,60 м). Встречная эстафета. Игра 
«Бездомный

заяц». Развитие скоростных способностей.

1
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96 Бег на результат (30, 60 м). круговая эстафета игра «Невод».
Развитие скоростных способностей.

1

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

1

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

1

99 Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за
прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей.

1
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100 Бросок теннисного мяча на дальность, точность и 
заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 
метров. Игра
«Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-
силовых способностей.

1

101 Бросок теннисного мяча на дальность, точность и 
заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра 
«Гуси - лебеди».
Развитие скоростно-силовых способностей.

1

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

1

Приложение 1

Оценочный материал 

Тесты по физической культуре для 2-4 классов

1. Здоровый образ жизни направлен на:

А. сохранение и улучшение здоровья;

Б. развитие физических качеств;

В. поддержание высокой работоспособности.

2. Выберите правильные ответы. В двигательный режим школьника входят:

А. зарядка;

Б. уроки физической культуры;

В. прием пищи;

Г. чтение книг;

Д. работа за компьютером;

Е) просмотр спортивных телепередач;

Ж. прогулка

3. Выберите правильные ответы. Что относится к процедурам закаливания:

А. питье холодной воды;

Б. прогулка под дождем;

В. обливание водой;

Г. прохладный душ;

Д. солнечные ванны;

Е. держание ног в тазу с горячей водой; 

Ж. выполнение физических упражнений.

4. Выберите правильные ответы. К личной гигиене относится:

А. чистка зубов;
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Б. чистка ковров;

В. смена постельного белья;
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Г. мытье рук и тела;

Д. расчесывание волос.

5. Продолжи пословицу: «В здоровом теле …»

А.Красивая осанка

Б.Умная голова 

В.Здоровый дух

6. Какую команду выполнили ребята?

А. Равняйсь!

Б. Вольно!

В. Смирно!

Г. Становись!

7. Как называется расстояние между ребятами?

А. Шеренга 

Б. Дистанция

В. Колонна 

Г. Интервал

8.На какой картинке изображена техника прыжка в длину с места ?

А.                         Б.

В.
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9.Назовите зимние виды спорта                                                                                                    

10.Назовите летние виды спорта                                                                              

11. Самый умный вид спорта?

А. шашки

Б. домино

В. шахматы.

12. Вид спорта в котором игроки забрасывают мяч в корзину?

А. футбол 

Б. волейбол

В. баскетбол

Г. ганбол

13. Чтобы предотвратить заболевание зубов их необходимо чистить зубной щеткой:

А. два раза в день утром и вечером;

Б. три раза в день утром, днем и вечером;

В. каждый раз после еды в течение дня;

14. Руки необходимо мыть с мылом:

А. перед приемом пищи;

Б. после посещения туалета;

В. после прогулки;

Г. все перечисленное.

15. Всемирный день здоровья считается:

А. 23 июня;

Б. 21 ноября;

В. 7 апреля;

Г. 1 августа
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