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Планируемые результаты усвоения учебного предмета  

 

В результате освоения содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 1-4 

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; 

 уметь: 

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

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

 

                                                        К концу четвертого года обучения ученик 

научится: 

 правилам поведения и профилактики травматизма на занятиях физической культуры, 

правилам безопасности; 

 соблюдать личную гигиену, режим дня; 

 соотносить результаты выполнения двигательных действий с эталоном – рисунком, образцом, 

правилом; 

 устанавливать различия в физической нагрузке по частоте сердечных сокращений (пульсу) 

при выполнении физических упражнений; 

 выполнять тестовые задания для определения уровня развития физических качеств – силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

получить возможность научиться: 

 выполнять разнообразные способы передвижения ходьбой, бегом и прыжками, передвигаться 

по возвышенной опоре, имеющей ограниченную площадь. 

 выполнять метание малого мяча на дальность и точность, упражнения в передачах, бросках, 

ловли и ведении мяча, ударах по мячу; 

 выполнять лазанье по гимнастической стенке, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя 

на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с одновременным 

перехватом рук и перестановкой ног; перелазание через гимнастическое бревно; лазанье по 

канату; 

 выполнять упражнения на освоение навыков равновесия (стойка на двух и на одной ноге на  

гимнастической скамейке, бревне, перешагивание через набивные мячи и их переноска, повороты 

кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

 выполнять на основе танцевальных упражнений шаг с прискоком, приставные шаги, шаг 

галопа в сторону; 

 выполнять строевые упражнения: перестроение  из колонны по одному в колонну по два,  из 

одной шеренги в две; передвижение в колоне по одному на заданные ориентиры; повороты  и 

другие строевые команды;  

 выполнять упражнения по формированию правильной осанки, развития силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и ловкости, комплексы утренней гимнастики, физкультминуток и 

«подвижных перемен». 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 



формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, 

который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

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 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры. 

Знать и иметь представление: 

 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 

 о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении 

психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 

 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

 об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и 

выполнении; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

 о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования 

закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддержания достойного 

внешнего вида; 

 о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения. 

Уметь: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 



 вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культурой. 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с опорой на 

руку, с 

6,5 7,0 

Силовые 
Прыжок в длину с места, см 

Сгибание рук в висе лежа (кол-во раз) 

130 125 
5 4 

К выносливости 

Бег 1000 м 

Передвижение на лыжах 1,5 км 

Плавание произвольным стилем 25 м 

Без учета 

Без учета 

Без учета 

времени 

времени 

времени 

К координации Челночный бег 3 х 10 м, с 11,0 11,5 

 

 

 

Распределение учебных часов по разделам программы 

 Количество часов, отводимых на изучение каждой темы, и количество контрольных работ 

по данной теме приведено в таблице. 

 
| № п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

I II III IV 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Подвижные игры 14 18 18 18 

3 Гимнастика с элементами акробатики 13 18 18 18 

4 Легкоатлетические упражнения 16 21 21 21 
5 Кроссовая подготовка 13 21 21 21 

6 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

13 24 24 24 

 Итого 69 102 102 102 

 

В программный материал внесены изменения, вместо лыжной подготовки включены кроссовая 

подготовка и подвижные игры с элементами баскетбола  в связи с климатическими условиями и 

отсутствием материальной базы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания,  

способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. 
Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положения тела в 

пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, 

ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа 

органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и пе-

редвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных 

положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией. 

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-

образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, 

веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия). 
Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, 

гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие 

физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила 

формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и 

их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, 

лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными способами и с 

изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и 

соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений 

и тестирование физических качеств. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 

раза в день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин (температура воздуха от 

+22 до —16 °С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, 

подвижными и спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 10—60 мин и дольше. 

Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все тело). Водные 

процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2—3 мин. Обливание — 

утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн (летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, 

индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед дневным сном, 90—120 с. 

Купание в реке, водоеме. Первые купания при температуре воздуха +24 °С, воды от +20 °С, 

продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно 

увеличено до 10—15 мин. Хождение босиком. Осенью и зимой начинать с нескольких минут 

хождения босиком в комнате с постепенным увеличением продолжительности процедуры. Летом 

хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег 

по снегу в течение 10—40 с. 

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями 

учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные 

дыхательные упражнения. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты 

сердечных сокращений до, во время и после нагрузки). Тестирование физических (двигательных) 

способностей: скоростных, координационных, силовых, выносливости и гибкости. 

1.Подвижные игры 

Подвижные игры в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника, развития его разнообразных 

двигательных способностей и совершенствования умений. В этом возрасте они направлены на 



развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности 

действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. Достижение этих задач в 

большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведе-

нию игр, нежели к их собственному содержанию. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей 

(способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению 

двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.). 

В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование прежде всего естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), 

элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-

тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), 

необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших классах. 

В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что позволит 

воспитать у них интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить 

их с товарищами в свободное время. 

Программный материал по подвижным играм (табл. 2) сгруппирован по 

преимущественному воздействию их на соответствующие двигательные способности и умения. 

После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 

участников, инвентарь, время проведения игры и др. Система упражнений с большими и малыми 

мячами составляет своеобразную школу мяча. Очень важно, чтобы этой школой овладел каждый 

ученик начальных классов. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в равном 

соотношении для обеих рук и ног. 

2.  Гимнастика с элементами акробатики 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков 

физической культуры, физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме школьного дня, 

внеклассной работы и самостоятельных занятий. В программный материал 1—4 классов входят 

простейшие виды построений и перестроений, общеразвивающие упражнения без предметов и с 

разнообразными предметами, упражнения в лазанье и перелезании, в равновесии, несложные 

акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах (табл. 3). 

Большое значение имеют общеразвивающие упражнения без предметов. С их помощью 

можно успешно решать самые разнообразные задачи, и прежде всего образовательные. Выполняя 

эти упражнения по заданию учителя, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о 

разнообразном мире движений, который особенно на первых порах является для них новым и 

необычным. Именно новизна и необычность являются теми признаками, по которым их можно 

отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных спо-

собностей. Количество общеразвивающих упражнений фактически безгранично. При их выборе 

для каждого урока следует идти от более простых, освоенных к более сложным. В урок следует 

включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 мин 

на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных за-

нятий можно значительно улучшить у учащихся начальной школы кинестезические восприятия и 

представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Учитель должен 

постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному 

(например, под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждый урок 

следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное 

повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будет неинтересно ученикам. 

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей, 

усвоения разнообразных навыков (письмо, рисование, резьба, лепка, конструирование), стимули-

рования умственной активности младших школьников являются общеразвивающие упражнения с 

предметами: малыми и большими мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и 

комбинаций с предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен 

помнить, что упражнения с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели 



применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных 

характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычного 

двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять 

упражнениям с большими и малыми мячами. 

Большое значение в физическом воспитании младших школьников имеют также 

акробатические и танцевальные упражнения. Это связано с их разнообразием, высокой 

эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной 

потребностью в специальном оборудовании. 

Выполняя программный материал по построению и перестроению, желательно чаще 

проводить их в игровой форме. Особое значение следует придавать сохранению правильной 

осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей. 

3.  Легкоатлетические упражнения 

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 

главных мест в физическом воспитании младших школьников. Применяя эти упражнения, учитель 

решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений, 

необходимой в средних и старших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, 

используя для этого всевозможные варианты упражнений и меняя условия их проведения. В 

результате освоения данного раздела программы (табл. 4) ученики приобретают основы умений 

бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, 

метаний в цель и на дальность. 

Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в 

различных условиях, поэтому они оказывают существенное воздействие на развитие прежде всего 

координационных способностей. 

Одновременно велико их значение в развитии кондиционных способностей (скоростных, 

скоростно-силовых и выносливости). Следует учесть, что одно и то же упражнение можно 

использовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и 

кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие в этом возрасте на умения или 

способности определяется только методической направленностью. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 

соревновательной форме, что доставит детям радость и удовольствие, а также позволит овладеть 

простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная, объективная оценка их 

достижений явится стимулом для дальнейшего улучшения результатов. 

Все это в совокупности будет содействовать формированию морально-волевых качеств 

личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство 

товарищества и коллективизма. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно на открытом 

воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект. 

4.  Лыжная подготовка 

В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит ознакомление детей с 

простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, обучение основным строевым 

приемам с лыжами, видам построений, перестроений и передвижений в строю, самым 

необходимым способам передвижения (табл. 5). К числу основных способов передвижений в 

период начального обучения относятся: попеременный двухшажный ход, подъемы ступающим 

шагом и «лесенкой», спуск в основной стойке, поворот переступанием вокруг пяток лыж и вокруг 

носков лыж. 

В учебной работе большое место должно быть отведено играм на лыжах и передвижению 

по местности, совершенствованию в технике, но главное содержание занятий составляет выра-

ботка необходимых качеств — ловкости, силы, быстроты, выносливости. При этом, конечно, 

должны учитываться особенности развития детей этого возраста. 

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2 

м/с), при температуре не ниже — 15 °С. В северных районах эта температурная норма может быть 

понижена на 5°, в южных — примерно на столько же повышена. 



Задачи учителя: предусмотреть максимальную занятость учащихся в течение всего урока, 

постоянно контролировать и регулировать физическую нагрузку, держать по возможности всех 

учащихся в поле своего зрения, обеспечить порядок и дисциплину. 

Учебные лыжни могут иметь форму круга, гребенки, отдельных дорожек. Спуски и 

повороты выполняются по разным направлениям. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на изучение каждой темы 

1 класс 

Наименование раздела и темы 

Легкая атлетика(9 часов) 
Инструктаж по ТБ. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Подвижная игра «Два мороза». Развитие скоростных 
качеств 

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 

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

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

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

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

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

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

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

Кроссовая  подготовка (8 часов) 

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

скорость бега 

Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносли-вости.  

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

Понятие дистанция 

Равномерный бег 5 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

здоровье 

Равномерный бег 5 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

здоровье 

Равномерный бег 5 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 60 м, ходьба 100 м). ОРУ Подвижная игра «Пятнашки».. Развитие выносливости 

Равномерный бег 5 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 50 м, ходьба 100 м). Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости 

Равномерный бег 5 минут. Чередование ходьбы, бега (бег 60 м, ходьба 100 м). ОРУ Подвижная игра «Пятнашки».. Развитие выносливости 

Гимнастика (13 часов) 

Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. 

Игра «Пройти бесшумно»  Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. 



Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. 

Игра «Пройти бесшумно»  Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов. 

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

Развитие координационных способностей 

Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях. ОРУ. Игра 

«Пройти бесшумно». Развитие координационных способностей 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 

команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 

команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных способностей. Современные олимпийские игры 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 

команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение 

команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных способностей 

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

коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей 

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

коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей 

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

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

способностей 

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

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

способностей 

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

иголочка». Развитие силовых способностей 

Подвижные игры (14 часов) 

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

Подвижные игры на основе баскетбола (13 часов) 

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

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

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

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

координационных способностей 

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

способностей 

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

координационных способностей  

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

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

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

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

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

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

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

Кроссовая подготовка.(5 часов) 

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

выносливости. Понятие скорость бега 

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

Понятие дистанция 

Равномерный бег 6 минут. Чередование ходьбы, бега. Подвижная игра «Третий лишний». Развитие выносливости. Понятие здоровье 

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

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



Легкая атлетика (7 часов) 

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

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

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

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

Метание малого мяча в цель (2х2) с 3–4 метров. ОРУ. Подвижная игра «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств 

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

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

 

2 класс 

Наименование раздела и темы 

Легкая атлетика (11 часов) 

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

на уроках легкой атлетики 

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

Развитие скоростных и координационных способностей 

 

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

и координационных способностей 

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

скоростных и координационных способностей 

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

бег. Развитие скоростных и координационных способностей 

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

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

Метание малого мяча в горизонталь-ную и вертикальную цель (2 2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Метание малого мяча в горизонталь-ную и вертикальную цель (2 2 м) с расстояния 4–5 м. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра 

«Защита укрепления». Развитие скоростно-силовых способностей 

Кроссовая подготовка (14 часов) 

Равномерный бег 3 мин. ОРУ. Чередо-вание ходьбы и бега (50 бег, 100 ходь-ба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 

Равномерный бег 4 мин. ОРУ. Чередо-вание ходьбы и бега (50 бег, 100 ходь-ба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 



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

«Пятнашки» 

Равномерный бег5 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Пустое место» 

Равномерный бег6 мин. ОРУ. Чередо-вание ходьбы и бега (60 бег,90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Салки с выручкой» 

Равномерный бег 7 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (60 бег, 90 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Рыбаки и рыбки» 

Равномерный бег 8 мин. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (70 бег, 80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Пятнашки» 

Равномерный бег 9 мин. ОРУ. Чередо-вание ходьбы и бега (70 бег,80 ходьба). Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«День и ночь» 

Гимнастика (18 часов) 

Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.Кувырок впе-ред, стойка на лопатках, согнув ноги. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги,пе-рекат вперед в упор присев. Кувырок в сторону. ОРУ. Развитие координацион-ных способностей. Инструктаж по 

ТБ 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе 

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе 

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе 

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Змейка». 

Развитие силовых способностей 

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Выполнение команды «На два (четыре) шага разомкнись!» Вис стоя и лежа. В висе 

спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног.  Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра 

«Змейка». Развитие силовых способностей 

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

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

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

координационных способностей 

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

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

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

стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, 

бревно. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей 

Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с одновремен-ным 

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

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

стоя на коленях и лежа на животе. Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой рук. Перелезание через коня, 



бревно. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей 

Подвижные игры (18 часов) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Подвижные игры на основе баскетбола (24 часа) 

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

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

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

способностей 

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

способностей 

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

способностей 

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

способностей 

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

координационных способностей 

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

садись». Развитие координационных способностей 

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

«Передал – садись». Развитие координационных способностей 

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

«Третий лишний» 

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

«Третий лишний» 

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

«Пятнашки» 

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

«Пятнашки» 

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

«Пятнашки» 

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

«Пятнашки» 

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

Легкая атлетика (10 часов) 

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

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

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

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



Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2 2 м) с расстояния 4–5 м. ОРУ. Эстафеты. развитие скоростно-силовых способностей 
Итоговый контроль 

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

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

 

 

3 класс 

Наименование раздела и темы 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (11 часов) 

Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие скоростных способностей. Инструктаж по ТБ 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие ско-ростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью 60 м. Игра «Белые медведи». Развитие ско-ростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

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

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 

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

соревнований в беге, прыжках 

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 

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

качеств. Олимпийское движение современности 

Кроссовая подготовка (14 часов) 

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 

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 

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

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 

Бег 8 мин. Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «Волк во рву». Развитие выносливости. 
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 
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 
Кросс 1 км. Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление работающих групп мышц 

Гимнастика (18 часов) 
Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за 
головой. 2–3 кувырка вперед. ОРУ. Игра: «Что изменилось?». Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 
Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и  
группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед.  ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей 
Выполнять команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и  

группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед.Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что 

изменилось?». Развитие координационных способностей 

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

головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 

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

головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей 

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

Развитие силовых способностей 

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

Игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей 

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

лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Развитие силовых способностей 

 

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

лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Развитие силовых способностей 

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

лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Развитие силовых способностей 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных способностей 
Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через 
гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях. Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных способностей 
 
Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через 
гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных 
способностей 
 
Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Перелезание через 
гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных 
способностей 
ОРУ в движении. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 



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

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

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

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

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

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

 

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

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

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

 

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

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

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

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

Подвижные игры на основе баскетбола (24 часа) 

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

садись». Развитие координационных способностей 

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

садись». Развитие координационных способностей 

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

садись». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ.  Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах. Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ.  Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 



 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, квадратах, круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок  двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 

Ловля и передача мяча в движении в треугольниках, квадратах, в круге. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. 

Игра «Кто быстрее». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей 

 

Кроссовая подготовка (7 часов) 

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

по ТБ 

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

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

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

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

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

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

Легкая атлетика (10 часов) 

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

 

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

скоростных способностей 

 

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



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

 

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

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 

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

качеств 

Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча, вперед вверх на дальность и на заданное расстояние. Игра 

«Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств 

 

4 класс 

 

Наименование раздела и темы 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (11 часов) 

 

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

Встречная эстафета». Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Инструктаж по ТБ 

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

качеств 

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

Входной контроль. 

Прыжки в длину по заданным ориентирам. Тройной прыжок с места. Прыжок в длину с разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств. 

 

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

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

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 

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

способностей 

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

способностей 

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

на развитие выносливости 

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



Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости 

Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и ночь». Развитие выносливости 

Равномерный бег 9мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На буксире». Развитие выносливости 

Равномерный бег 9мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На буксире». Развитие выносливости 

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

 

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

выпадами. Инструктаж по ТБ 

ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад  и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что изменилось?» 

ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад  и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что изменилось?» 

ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад  и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что изменилось?» 

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

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

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

Развитие силовых качеств 

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

Развитие силовых качеств 

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

Развитие силовых качеств 

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

Развитие силовых качеств 

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

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

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок 

взмахом рук. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств 

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

ОРУ. Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств 

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

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

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

координационных способностей 

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

координационных способностей 

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

Развитие координационных способностей 

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

координационных способностей 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Развитие 
координационных способностей 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

координационных способностей 

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

координационных способностей 

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

Развитие  координационных способностей 



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

Развитие  координационных способностей 

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

на развитие  выносливости 

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

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

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

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

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

физических качеств 

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

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 

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

способностей.Итоговый контроль 

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

 


