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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Учебный план основной образовательной программы начального общего образования 

(далее по тексту – Учебный план начального общего образования) Государственного 

бюджетного общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 

436 Петродворцового района Санкт-Петербурга им. Е.Б. Ефета (далее по тексту – 

Образовательное учреждение) разработан в соответствии с требованиями:  

• Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

• Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 06.10.2009 № 373 (далее - ФГОС начального общего образования); 

• федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, утвержденного приказом Минпросвещения России от 

20.05.2020 № 254 (изменениями, внесенными в федеральный перечень учебников, 

допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

утвержденный приказом Минпросвещения России от 20.05.2020 № 254, утвержденные 

приказом Минпросвещения России от 23.12.2020 № 766); 

• перечня организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые 

допускаются к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 09.06.2016 № 699; 

• календарного учебного графика Государственного бюджетного 

общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы №436 

Петродворцового района Санкт-Петербурга имени Е.Б. Ефета на 2021-2022 учебный год 

(протокол Педагогического совета №8 от 17.05.2021 г., приказ №85 от 2.06.2021 г.); 

• учебного плана основной образовательной программы начального общего 

образования Государственного бюджетного общеобразовательного учреждения средней 

общеобразовательной школы №436 Петродворцового района Санкт-Петербурга имени Е.Б. 

Ефета на 2021-2022 учебный год (протокол Педагогического совета №8 от 17.05.2021 г., 

приказ №85 от 2.06.2021 г.); 

• Устава Государственного бюджетного общеобразовательного учреждения средней 

общеобразовательной школы № 436 Петродворцового района Санкт-Петербурга имени Е.Б. 

Ефета 

• Положения о рабочей программе по учебному предмету педагога Государственного 

бюджетного общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы 

№436 Петродворцового района Санкт-Петербурга (протокол Педагогического совета №10 

от 20.05 2019 г., приказ №135 от 6.06.2019 г.) 

• Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: 

Просвещение, 2012). 

 

 В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области 

физической культуры, предметом обучения в начальной школе является двигательная 

деятельность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью у младших школьников совершенствуется не только физическая природа, но 

и активно развивается сознание и мышление, творчество и самостоятельность. 
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 Цель: 

 Заложить установку на всестороннее развитие личности, овладение школьниками 

основами физической культуры. 

 Задачи: 

- совершенствование жизненно-важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, 

лазании, метании и плавании; 

- обучение физическим упражнениям из гимнастики и легкой атлетики, подвижным играм 

и техническим действиям спортивных игр; 

- развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации и 

гибкости; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней 

гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Программа рассчитана на преподавание курса физической культуры в объёме 3х часов в 

неделю, всего – 99 часов. 

Учебно-методический комплект  

1. Физическая культура. 1–4 классы: учеб. для общеобразоват. организаций / В.И. Лях. -  

8-е изд. – М.: Просвещение, 2020. 

2. Физическая культура. 1-11 классы: комплексная программа физического воспитания 

учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича/ авт.-сост. А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. – Изд. 3-е, 

испр. – Волгоград: Учитель, 2016. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

 Разработанная в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования 

школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к подготовке 

учащихся начальной школы по физической культуре, предлагаемая учебная программа 

характеризуется: 

- направленностью на реализацию принципа вариативности, обосновывающего 

планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный 

зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регионально 

климатическими условиями и видом учебного учреждения;  

- направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся;  

- направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» 

и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические 

навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;  

- направленностью на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов; 

- направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 

способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 

режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.   
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 Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе 

в конструкции двигательной (физкультурной) деятельности с выделением 

соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент) и 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).  

 Содержание первого раздела (знания) отработано в соответствии с основными 

направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико- 

биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). Раздел «Способы деятельности» соотносится с представлениями о 

структурной организации предметной деятельности, содержание которой отражается в 

соответствующих способах организации, исполнения и контроля. Содержание раздела 

«Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие 

школьников, всестороннюю их физическую подготовку и укрепление здоровья. Данный 

раздел включает в себя жизненно- важные навыки и умения, подвижные игры и 

двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с 

различной функциональной направленностью. Сохраняя определенную традиционность в 

изложении практического материала школьных программ по видам спорта, в настоящей 

программе жизненно-важные навыки и умения распределяются по соответствующим 

тематическим разделам программы: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики и 

спортивным играм.   

 Формы организации образовательного процесса в начальной школе 

характеризуются разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и самостоятельными занятиями 

физическими упражнениями. 

  Для более качественного освоения предметного содержания настоящей учебной 

программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с 

образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-

тренировочной направленностью.  

 На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с 

учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, 

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с 

использованием ранее разученного учебного материала. При освоении знаний и способов 

деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно в 

той их части, которая касается особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.  

 Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются 

следующими особенностями: 

- продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин) и может 

включать в себя как ранее разученные «тематические» комплексы упражнений 

(например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего 

характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов 

внимания, памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не 

характеризовались значительными физическими нагрузками, приводящими к 

утомлению, не вызывали ярко выраженных эмоциональных напряжений;  

- в основной части урока необходимо выделять образовательный и двигательный 

компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя 

учебные знания и способы физкультурной деятельности и в зависимости от объема 

учебного материала его продолжительность может составлять от 3-4 мин до 10-12 минут. 

В свою очередь, двигательный компонент – представлен обучением двигательным 

действиям и развитием физических качеств, и его продолжительность будет зависеть от 

того, сколько времени потребуется на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного компонента 
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необходимо включить обязательную разминку, которая по своему характера должна 

соотносится с поставленными педагогическими задачами;  

- продолжительность заключительной части урока будет зависеть от суммарной величины 

физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части.  

 Уроки с образовательно-предметной направленностью используются по 

преимуществу для обучения учащихся практическому материалу разделов гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки и плавания. На этих уроках, 

учащиеся также осваивают учебные знания, но только те из них, которые касаются 

предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения 

и т.п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков 

являются:  

- планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и 

закрепления; и этап совершенствования;  

- планирование физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а 

динамика их нагрузки – с закономерностями постепенного развития утомления, 

возникающего в процессе их выполнения. В начале основной части урока, в зависимости 

от задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и 

быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к 

интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем, постепенно вводятся 

упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся значительными 

энерготратами и «вводящими» организм в определенные стадии относительно глубокого 

утомления.  

 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на 

этих уроках, осуществляется в рамках относительно жесткой регламентации динамики 

физической нагрузки от начала к окончанию их основной части. Помимо 

целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью у школьников необходимо формировать представления о 

физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на 

развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования 

физической нагрузки и способам контроля за ее величиной (в начальной школе - по 

показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями этих уроков 

будут являться:  

- обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки задается 

определенной последовательностью в планировании физических упражнений, имеющих 

разные характеристики по энерготратам;  

- от начала к окончанию основной части урока конструкция включения физических 

упражнений сохраняет определенное постоянство: на развитие быстроты - силы – 

выносливости; 

- по сравнению с другими типами уроков физической культуры, заключительная часть 

более продолжительная, поскольку должна быть достаточной, чтобы обеспечить 

восстановление организма после выполнения школьниками значительных физических 

нагрузок.  

  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС начального общего 

образования и концептуальными положениями системы развивающего обучения у 

выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, познавательные и 

коммуникативные универсальные учебные действия как основа умения учиться.  

 Личностные результаты: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества;  
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- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов;  

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;  

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;  

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 Метапредметные результаты:  

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

поиска средств ее осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата;  

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

- определение общей цели и путей ее 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 учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 Предметные результаты:  

- формирование первоначальных представлений 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; 

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);  

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и 

др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;  

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Требования к уровню подготовки  

По окончании учебного курса учащиеся 1 класса должны: 

 Иметь представление: 

 О связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности человека; 

 О способах изменения направления и скорости движения; 

 О режиме дня и личной гигиене; 

 О правилах составления комплексов утренней зарядки. 
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 Уметь: 

 Выполнять комплексы упражнений, направленно воздействующие на формирование 

правильной осанки; 

 Выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

 Играть в подвижные игры; 

 Выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 Выполнять строевые упражнения. 

 

Демонстрировать уровни двигательной подготовленности: 

 

Упражнения 
Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Бег 30 м (сек) 6,1 6,9 7,0 6.6 7,4 7,5 

“Челночный бег” 3х10 м (сек.) 9.9 10.8 11,2 10.2 11,3 11,7 

Кросс 1000 м. (мин., сек.) без времени без времени 

Прыжок в длину с места (см) 140 115 100 130 110 90 

Метание набивного мяча (см) 295 235 195 245 220 200 

Метание малого мяча 150г (м) 20 15 10 15 10 5 

Метание в цель с 6 м 3 2 1 3 2 1 

Прыжки со скакалкой за 1 мин. 40 30 15 50 30 20 

Поднимание туловища за 1 мин. 30 26 18 18 15 13 

Подтягивание в висе (раз) 4 2 1  

Подтягивание в висе лёжа (раз)  12 8 2 

Наклон вперёд сидя (см) 9 3 1 12,5 6 2 

 

Содержание учебного предмета 

 Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент); «Способы физкультурной деятельности» (операциональный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

 Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с 

усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 

 Программный материал, касающийся способов двигательной деятельности, 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельного контроля 

за своим физическим развитием и физической подготовленностью, оказания доврачебной 

помощи при легких травмах. Эти умения соотносятся в программе с соответствующими 

темами практического раздела и раздела учебных знаний. 

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, как жизненно важные способы передвижения человека. Режим 

дня и личная гигиена. 
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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 с основами 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. 

 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 нее. 

 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. 

 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»; 

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 «Спортивные игры»: 

 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. 
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Поурочно-тематическое планирование (1 «А» класс) 

№ 

уро 

ка 

Тема урока 

 

Тип урока 

 

Элементы содержания 
Планируемые результаты урока 

(характеристика деятельности учащихся) 

Планир. 

сроки 

провед. 

урока 

Фактич. 

дата 

провед. 

урока 

Легкая атлетика (11 ч) 

Ходьба и бег (5 ч)  Прыжки (3 ч)Бросок малого мяча (3 ч) 

1 Вводный инструктаж по 

ТБ. Ходьба под счет, 

обычный бег. 

Вводный Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на 

носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. 

Подвижная игра «Два Мороза». Развитие скоростных 

качеств. 

Знать правила ТБ. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 30 м) 

1 

неделя 
 

2 Ходьба на носках, на 

пятках. Бег с ускорением. 

Понятие «короткая 

дистанция». 

Изучение 

нового 

материала 

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 

Знать понятие «короткая дистанция». 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 30 м) 

1 

неделя 
 

3 Ходьба на носках, на 

пятках. Бег (30 м, 60 м).  

Комбини-

рованный 

Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег (30 м, 60 м). 

Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие «короткая 

дистанция» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью 

(до 30 м, до 60 м) 

1 

неделя 
 

4 Ходьба на носках, на 

пятках. Бег (30 м, 60 м). 

Комбини-

рованный 

Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег (30 м, 60 м). 

Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие «короткая 

дистанция» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью 

(до 30 м, до 60 м) 

2 

неделя 
 

5 Разновидности ходьбы.  

Бег (60 м). 
Комбини-

рованный 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег (60 м). 

ОРУ. Ходьба с высоким подниманием бедра. 

Подвижная игра «Вызов номера». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью(до 60 м) 

2 

неделя 
 

6 Прыжки на одной ноге, на 

двух, на месте. 
Изучение 

нового 

материала 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы 

в огороде» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги 

2 

неделя 
 

7 Прыжки с продвижением 

вперед. 
Комбини-

рованный 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с 

продвижением вперед. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы 

в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги 

3 

неделя 
 

8 Прыжок в длину с места. Комбини-

рованный 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжок в 

длину с места. ОРУ. Подвижная игра «Лисы и куры» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на обе ноги 

 

3 

неделя 
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9 Метание малого мяча из 

положения стоя грудью по 

направлению метания. 

Изучение 

нового  

материала 

Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная игра «К своим 

флажкам» ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

3 

неделя 
 

10 Метание малого мяча из 

положения стоя грудью по 

направлению метания. 

Комбини-

рованный 
Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания. Подвижная игра «Попади в 

мяч». ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

4 

неделя 
 

11 Метание малого мяча  
на заданное расстояние.  

Комбини-

рованный 
Метание малого мяча из положения стоя грудью по 

направлению метания на заданное расстояние. 

Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

4 

неделя 
 

Кроссовая подготовка (11 ч) 
12 Инструктаж по ТБ. Бег 3 

мин по пересеченной 

местности. 

Изучение 

нового 

материала 

Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

скорость бега 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

4 

неделя 
 

13 Бег 3 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

скорость бега 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

5 

неделя 
 

14 Бег 4 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Горелки». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

5 

неделя 
 

15 Бег 4 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Горелки». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

5 

неделя 
 

16 Бег 5 мин по пересеченной 

местности. 

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (5 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Третий 

лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

«здоровье» 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

6 

неделя 
 

17 Бег 5 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (5 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Третий 

лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

«здоровье» 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

6 

неделя 
 

18 Бег 6 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

6 

неделя 
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19 Бег 6 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

7 

неделя 
 

20 Бег 7 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Конники-спортсмены». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

7 

неделя 
 

21 Бег 7 мин по пересеченной 

местности. 
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Конники-спортсмены». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

7 

неделя 
 

22 Бег 8 мин по пересеченной 

местности.  
Комплекс-

ный 

Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы и бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Гуси-

лебеди». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

8 

неделя 
 

Гимнастика (17 ч) 
Акробатика. Строевые упражнения (6 ч) Равновесие. Строевые упражнения (6 ч) Опорный прыжок, лазание (5 ч) 

23 Инструктаж по ТБ. 

Основная стойка. 

Группировка. 

Изучение 

нового 

материала 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. 

Группировка. Перекаты в группировке, лежа на 

животе. Игра «Пройти бесшумно». Развитие 

координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

8 

неделя 
 

24 Построение в колонну по 

одному. Перекаты в 

группировке, лежа на 

животе. 

Комплекс-

ный 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. 

Группировка. Перекаты в группировке, лежа на 

животе. Игра «Пройти бесшумно». Развитие 

координационных способностей. Название основных 

гимнастических снарядов 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

8 

неделя 
 

25 Построение в шеренгу. 

Перекаты в группировке, 

лежа на животе. 

 

Комплекс-

ный 
Основная стойка. Построение в шеренгу. 

Группировка. Перекаты в группировке, лежа на 

животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

9 

неделя 
 

26 Построение в шеренгу. 

Перекаты в группировке, 

лежа на животе. 

 

Комплекс-

ный 
Основная стойка. Построение в шеренгу. 

Группировка. Перекаты в группировке, лежа на 

животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

9 

неделя 
 

27 Построение в круг. 

Перекаты в группировке из 

упора стоя на коленях. 

Комплекс-

ный 
Основная стойка. Построение в круг. Группировка. 

Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. 

ОРУ. Игра «Космонавты». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

9 

неделя 
 

28 Построение в круг. 

Перекаты в группировке из 

упора стоя на коленях. 

Комплекс-

ный 
Основная стойка. Построение в круг. Группировка. 

Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. 

ОРУ. Игра «Космонавты». Развитие коорд. способн-й 

Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

10 

неделя 
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29 Перестроение по звеньям, 

по заранее установленным 

местам. 

Изучение 

нового  

материала 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным 

местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

ОРУ с обручами. Стойка на носках, на 

гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

10 

неделя 
 

30 Стойка на носках, на 

гимнастической скамейке. 
Комплекс-

ный 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным 

местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

ОРУ с обручами. Стойка на носках, на 

гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

10 

неделя 
 

31 Повороты направо, налево. 

Стойка на носках на одной 

ноге на гимнастической 

скамейке. 

Комплекс-

ный 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты 

направо, налево. ОРУ с обручами.Стойка на носках на 

одной ноге на гимнастической скамейке. Игра «Не 

ошибись!». Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

11 

неделя 
 

32 Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», 

«Класс, стой!». Ходьба по 

гимнастической скамейке. 

Совершен-

ствования 

Повороты направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

11 

неделя 
 

33 Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», 

«Класс, стой!». Ходьба по 

гимнастической скамейке. 

Совершен-

ствования 

Повороты направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Западня». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

11 

неделя 
 

34 Ходьба по гимнастической 

скамейке. Перешагивание 

через мячи. 

Совершен-

ствования 

Повороты направо, налево. Выполнение команд 

«Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Западня». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять строевые упражнения 

и упражнения в равновесии 

12 

неделя 
 

35 Лазание по гимнастической 

стенке. 
Изучение 

нового 

материала 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. 

Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

12 

неделя 
 

36 Лазание по гимнастической 

стенке. 
Комплекс-

ный 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. 

Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». 

Развитие силовых способностей 

 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

12 

неделя 
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37 Лазание по канату. Комплекс-

ный 

Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание 

через коня. Игра «Фигуры». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

13 

неделя 
 

38 Лазание по гимнастической 

стенке в упоре присев и 

стоя на коленях. 

Комплекс-

ный 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и 

стоя на коленях. Подтягивания, лежа на животе на 

гимнастической скамейке. Перелезание через горку 

матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Светофор». Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

13 

неделя 
 

39 Подтягивания, лежа на 

животе на гимнастической 

скамейке. 

Комплекс-

ный 

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической 

скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в 

движении. Перелезание через коня. Игра «Три 

движения». Развитие силовых способностей 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

13 

неделя 
 

Подвижные игры (20 ч) 
40 Инструктаж по ТБ. 

Подвижные игры «К своим 

флажкам», «Два Мороза». 

Изучение 

нового  

материала 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два Мороза». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

14 

неделя 
 

41 Подвижные игры «К своим 

флажкам», «Два Мороза». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два Мороза». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

14 

неделя 
 

42 Подвижные игры «Класс, 

смирно!», «Октябрята». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

14 

неделя 
 

43 Подвижные игры «Класс, 

смирно!», «Октябрята». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

15 

неделя 
 

44 Подвижные игры «Метко в 

цель», «Погрузка арбузов». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Метко в цель», «Погрузка арбузов». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

15 

неделя 
 

45 Подвижные игры «Метко в 

цель», «Погрузка арбузов». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Метко в цель», «Погрузка арбузов». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

15 

неделя 
 

46 Подвижные игры «Через 

кочки и пенечки», «Кто 

дальше бросит». 

Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Через кочки и пенечки», «Кто дальше 

бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

16 

неделя 
 

47 Подвижные игры «Через 

кочки и пенечки», «Кто 

дальше бросит». 

Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Через кочки и пенечки», «Кто дальше 

бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

16 

неделя 
 

48 Подвижные игры «Волк во 

рву», «Посадка картошки». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Волк во рву», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

16 

неделя 
 

49 Подвижные игры «Волк во 

рву», «Посадка картошки». 
Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Волк во рву», «Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

17 

неделя 
 

50 Подвижные игры 

«Капитаны», 

Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

17 

неделя 
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«Попрыгунчики-

воробушки». 
способностей 

51 Подвижные игры 

«Капитаны», 

«Попрыгунчики-

воробушки». 

Комплекс-

ный 

ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

17 

неделя 
 

52 Подвижные игры 

«Пятнашки», «Два 

Мороза». 

Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Пятнашки », «Два Мороза». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками,метанием 

18 

неделя 
 

53 Подвижные игры 

«Капитаны», 

«Попрыгунчики-

воробушки». 

Совершен-

ствования 

ОРУ. Игры «Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

18 

неделя 
 

54 Подвижные игры 

«Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». 

Комплекс-

ный 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

18 

неделя 
 

55 Подвижные игры 

«Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». 

Совершен-

ствования 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

19 

неделя 
 

56 Подвижные игры «Лисы и 

куры», «Точный расчет». 
Совершен-

ствования 

ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», «Точный 

расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

19 

неделя 
 

57 Подвижные игры «Лисы и 

куры», «Точный расчет». 
Комплекс-

ный 

ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», «Точный 

расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

19 

неделя 
 

58 Подвижные игры 

«Удочка», «Компас». 
Совершен-

ствования 

ОРУ в движении. Игры «Удочка», «Компас». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

20 

неделя 
 

59 Подвижные игры 

«Удочка», «Компас». 
Совершен-

ствования 

ОРУ в движении. Игры «Удочка», «Компас». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные игры  

с бегом, прыжками, метанием 

20 

неделя 
 

Подвижные игры на основе баскетбола (22 ч) 
60 Инструктаж по ТБ. Бросок 

мяча снизу на месте.Ловля 

мяча на месте. 

Изучение 

нового  

материала 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

20 

неделя 
 

61 Бросок мяча снизу на 

месте.Ловля мяча на месте. 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

 

21 

неделя 
 

62 Бросок мяча снизу на 

месте. Игра «Передача 

Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мячана месте. 

ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». Развитие 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

21 

неделя 
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мячей в колоннах». координационных способностей броски) в процессе подвижных игр 

63 Ловля мяча на месте. Игра 

«Передача мячей в 

колоннах». 

Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

21 

неделя 
 

64 Передача мяча снизу на 

месте. 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски)в процессе подвижных игр 

22 

неделя 
 

65 Передача мяча снизу на 

месте. 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

22  

неделя 
 

66 Эстафеты с мячами. Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

22 

неделя 
 

67 Эстафеты с мячами. Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

23 

неделя 
 

68 Игра «Передал – садись». 

Игра в мини-баскетбол. 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Передал – садись». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

23 

неделя 
 

69 Игра «Передал – садись». 

Игра в мини-баскетбол. 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит.  Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Передал – садись». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

23 

неделя 
 

70 Бросок мяча снизу на месте 

в щит. Игра «Выстрел в 

небо». 

Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Выстрел в небо». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

24 

неделя 
 

71 Бросок мяча снизу на месте 

в щит. Игра «Выстрел в 

небо». 

Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты 

с мячами. Игра «Выстрел в небо». Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

24 

неделя 
 

72 Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Игра 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

24 

неделя 
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«Охотники и утки». «Охотники и утки». Развитие координационных 

способностей 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

73 Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Игра 

«Охотники и утки». 

Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра 

«Охотники и утки». Развитие координационных 

способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

25 

неделя 
 

74 Ведение мяча на месте. 

Игра «Круговая лапта». 
Совершен-

ствования 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Круговая лапта». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

25 

неделя 
 

75 Ведение мяча на месте. 

Игра «Круговая лапта». 
Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Круговая лапта». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

25 

неделя 
 

76 Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч в обруч». 
Комплекс-

ный 

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 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

26 

неделя 
 

77 Эстафеты с мячами. Игра 

«Мяч в обруч». 
Комплекс-

ный 

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 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

26 

неделя 
 

78 Ловля и передача мяча 

снизу на месте. Игра «Не 

давай мяча водящему». 

Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяча водящему». 

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

26 

неделя 
 

79 Ведение мяча на месте. 

Игра «Не давай мяча 

водящему». 

Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяча водящему». 

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

27 

неделя 
 

80 Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». 
Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

27 

неделя 
 

81 Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». 
Комплекс-

ный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля и передача 

мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

27 

неделя 
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Кроссовая подготовка (10 ч) 
82 Инструктаж по ТБ. Бег 3 

мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

28 

неделя 
 

83 Бег 3 мин по пересеченной 

местности. 

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

28 

неделя 
 

84 Бег 4 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

28 

неделя 
 

85 Бег 4 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра 

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

29 

неделя 
 

86 Бег 6 мин по пересеченной 

местности. 

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Два 

Мороза». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

29 

неделя 
 

87 Бег6 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Два 

Мороза». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

29 

неделя 
 

88 Бег 7 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Третий 

лишний». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

30 

неделя 
 

89 Бег 7 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 50 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Третий 

лишний». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

30 

неделя 
 

90 Бег 8 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 60 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Вызов 

номеров». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

30 

неделя 
 

91 Бег 8 мин по пересеченной 

местности.  

Комплекс-

ный 

Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы, бега 

(бег – 60 м, ходьба – 100 м). Подвижная игра «Вызов 

номеров». ОРУ. Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе  

(до 10 мин); по слабо пересеченной 

местности (до 1 км) 

 

31 

неделя 
 

Легкая атлетика (8 ч) 
Ходьба и бег (4 ч)  Прыжки (3 ч) Метание (1 ч) 

92 Инструктаж по ТБ. 

Сочетание различных 

видов ходьбы. Бег (30 м). 
 

Комплекс-

ный 

Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением 

направления, ритма и темпа. Бег (30 м).ОРУ. 

Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. 

Развитие скоростных способностей 

Знать правила ТБ. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м) 

31 

неделя 
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93 Сочетание различных 

видов ходьбы. Бег (30 м). 
Комплекс-

ный 

Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением 

направления, ритма и темпа. Бег (30 м).ОРУ. 

Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. 

Развитие скоростных способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м) 

31 

неделя 
 

94 Бег с изменением 

направления, ритма и 

темпа. Бег (60 м). 

Комплекс-

ный 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в 

заданном коридоре. Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра 

«День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м) 

32 

неделя 
 

95 Бег с изменением 

направления, ритма и 

темпа. Бег (60 м). 

Комплекс-

ный 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в 

заданном коридоре. Бег (60 м). ОРУ. Подвижная игра 

«День и ночь». Эстафеты. Развитие скоростных 

способностей 

Знать правила ТБ. 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м) 

32 

неделя 
 

96 Прыжок в длину с места. Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. Подвижная 

игра «Парашютисты» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на две ноги 

32 

неделя 
 

97 Прыжок в длину с разбега 

с отталкиванием одной и 

приземлением на две 

ноги. 

Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и 

приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная 

игра «Кузнечики» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на две ноги 

33 

неделя 
 

98 Прыжок в длину с места и 

с разбега. 
Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места, с разбега с отталкиванием 

одной и приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. 

Подвижная игра «Прыжок за прыжком» 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; приземляться в 

прыжковую яму на две ноги 

33 

неделя 
 

99 Метание малого мяча в 

цель (2 × 2) с 3–4 метров. 

Комплекс-

ный 

Метание малого мяча в цель (2 × 2) с 3–4 метров. ОРУ. 

Подвижная игра «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений; метать в цель 

33 

неделя 
 



 


