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1. Пояснительнаязаписка 

 

Программа отражает содержание обучения по предмету «Физическая культура» 

сучетомособыхобразовательныхпотребностейобучающихсясЗПР.Учебныйпредмет 

«Физическаякультура»вначальнойшколеявляетсяведущим,обеспечивающимформировани

е общеучебных умений и познавательной деятельности обучающихся с 

ЗПР..Особенностиихобучениюпроисходятзасчетпримененияспециальныхметодик,подходо

в,атакжезасчетпостоянной психолого-педагогическойпомощи. 

Цельюпрограммыпофизическойкультуреявляетсяформированиеуобучающихсянача

льнойшколыосновздоровогообразажизни,развитиетворческойсамостоятельностипосредств

омосвоения двигательнойдеятельности. 

Реализацияданнойцелисвязанасрешениемследующихобразовательныхзадач: 
 

• совершенствованиежизненноважныхнавыковиуменийвходьбе,прыжках,сазаньи,

метании; 

• обучениефизическимупражнениямизтакихвидовспорта,какгимнастика,легкая 

атлетика, а также подвижным играм и техническим действиям спортивных 

игр,входящихвшкольную программу; 

• развитиеосновныхфизическихкачеств:силы,быстроты,выносливости,координаци

идвижений, гибкости; 

• формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизничеловека,укрепленииздоровья,физическомразвитииифизическойподготовленности; 

• развитиеинтересаксамостоятельнымзанятиямфизическимиупражнениями,утренн

ейгимнастикой,физминуткамии подвижнымииграми; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельнымпоказателямфизического развитияи физическойподготовленности. 

Психолого-педагогическаяхарактеристикаобучающихсясЗПР 

ОбучающиесясЗПР—

этодети,имеющеенедостаткивпсихологическомразвитии,подтвержденныеПМПКипрепятст

вующиеполучениюобразованиябезсозданияспециальныхусловий. 

КатегорияобучающихсясЗПР–

наиболеемногочисленнаясредидетейсограниченнымивозможностямиздоровья(ОВЗ)инеод

нороднаяпосоставугруппашкольников. Среди причин возникновения ЗПР могут 

фигурировать органическая 

и/илифункциональнаянедостаточностьцентральнойнервнойсистемы,конституциональные

факторы, хронические соматические заболевания, неблагоприятные условия 

воспитания,психическая и социальная депривация. Подобное разнообразие 

этиологических факторовобусловливаетзначительныйдиапазонвыраженностинарушений-

отсостояний,приближающихся к уровню возрастной нормы, до состояний, требующих 

отграничения отумственнойотсталости. 



ВсеобучающиесясЗПРиспытываютвтойилиинойстепенивыраженныезатрудненияву

своенииучебныхпрограмм,обусловленныенедостаточнымипознавательнымиспособностям

и,специфическимирасстройствамипсихологическогоразвития(школьныхнавыков,речиидр.

),нарушениямиворганизациидеятельностии/илиповедения.ОбщимидлявсехобучающихсясЗ

ПРявляютсявразнойстепенивыраженные недостатки в формировании высших 

психических функций, 

замедленныйтемплибонеравномерноестановлениепознавательнойдеятельности,трудности

произвольной саморегуляции. Достаточно часто у обучающихся отмечаются 

нарушенияречевойимелкойручноймоторики,зрительноговосприятияипространственнойор

иентировки,умственнойработоспособностииэмоциональной сферы. 

Уровень психического развития поступающего в школу ребѐнка с ЗПР зависит 

нетолько от характера и степени выраженности первичного (как правило, биологического 

посвоей природе) нарушения, но и от качества предшествующего обучения и 

воспитания(раннегои дошкольного). 

ДиапазонразличийвразвитииобучающихсясЗПРдостаточновелик–отпрактически 

нормально развивающихся, испытывающих временные и относительно 

легкоустранимыетрудности,дообучающихсясвыраженнымиисложнымипоструктуренаруш

ениямикогнитивнойиаффективно-поведенческойсферличности.Отобучающихся, 

способных при специальной поддержке на равных обучаться совместно 

создоровымисверстниками,дообучающихся,нуждающихсяприполученииначальногообщег

ообразованиявсистематическойикомплексной(психолого-медико-

педагогической)коррекционнойпомощи. 

РазличиеструктурынарушенияпсихическогоразвитияуобучающихсясЗПРопределяе

тнеобходимостьмногообразияспециальнойподдержкивполученииобразования и самих 

образовательных маршрутов , соответствующих возможностям 

ипотребностямобучающихсясЗПРинаправленныхнапреодолениесуществующихограничен

ийв полученииобразования, вызванныхтяжестьюнарушения психическогоразвития и 

способностью или неспособностью обучающегося к освоению 

образования,сопоставимогопо срокамсобразованиемздоровыхсверстников. 

Успешность изучения предмета литературного чтения обеспечивает результативность 

подругимпредметамначальной школы. 

 

Особые образовательные потребности обучающихся с 

ЗПРОсобыеобразовательныепотребностиразличаютсяуобучающихсясОВЗразныхкатегори

й, поскольку задаются спецификой нарушения психического развития, 

определяютособуюлогикупостроенияучебногопроцессаинаходятсвоѐотражениев 

структуреисодержанииобразования.Нарядусэтимсовременныенаучныепредставления об 

особенностях психофизического развития разных групп обучающихсяпозволяют 

выделить образовательные потребности, как общие для всех обучающихся сОВЗ,так 

испецифические.К общимпотребностямотносятся: 

-

получениеспециальнойпомощисредствамиобразованиясразужепослевыявленияпервичног

онарушения развития; 

-

выделениепропедевтическогопериодавобразовании,обеспечивающегопреемственностьме

ждудошкольными школьнымэтапами; 



-

получениеначальногообщегообразованиявусловияхобразовательныхорганизацийобщегои

лиспециальноготипа,адекватногообразовательнымпотребностямобучающегосясОВЗ; 

-обязательность  непрерывности коррекционно-развивающего 

 процесса,реализуемого, как  через содержание 

 предметных областей, так и в

 процессеиндивидуальнойработы; 

-психологическое сопровождение, оптимизирующее взаимодействие ребенка

 спедагогамии соучениками; 

-

психологическоесопровождение,направленноенаустановлениевзаимодействиясемьииобра

зовательной организации; 

 
Для обучающихся с ЗПР, осваивающих АООП НОО (вариант 7.2), 

характерныследующие специфическиеобразовательныепотребности: 

-обеспечение особой пространственной и временной организации образовательной 

средысучетомфункциональногосостоянияцентральнойнервнойсистемы(ЦНС)инейродина

микипсихическихпроцессовобучающихсясЗПР(быстройистощаемости,низкойработоспосо

бности, пониженногообщеготонусаи др.); 

-увеличениесроковосвоенияАООПНООдо5 лет; 

-

гибкоеварьированиеорганизациипроцессаобученияпутемрасширения/сокращениясодержа

нияотдельныхпредметныхобластей,измененияколичестваучебныхчасовииспользованиясо

ответствующихметодикитехнологий; 

-упрощениесистемы  учебно-познавательных  задач, решаемых  

впроцессеобразования; 

-организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний , умений и 

навыковобучающимисясЗПР("пошаговом»предъявленииматериала,дозированнойпомощи

взрослого, использовании специальных методов, приемов и средств, способствующих 

какобщемуразвитиюобучающегося,такикомпенсациииндивидуальныхнедостатковразвити

я); 

-наглядно-действенныйхарактерсодержанияобразования; 

-развитиепознавательнойдеятельностиобучающихся с ЗПР 

какосновыкомпенсации,коррекции ипрофилактики нарушений; 

-обеспечениенепрерывногоконтролязастановлениемучебно-

познавательнойдеятельностиобучающегося,продолжающегосядодостиженияуровня,позво

ляющегосправлятьсясучебными заданиямисамостоятельно; 

-постояннаяпомощьвосмысленииирасширенииконтекстаусваиваемыхзнаний,взакреплениии 

совершенствовании освоенныхумений; 

-

специальноеобучение«переносу»сформированныхзнанийиуменийвновыеситуациивзаимодейс

твиясдействительностью; 

-необходимостьпостояннойактуализациизнаний,уменийи одобряемыхобществом 

нормповедения; 

-

постоянноестимулированиепознавательнойактивности,побуждениеинтересаксебе,окружающе

мупредметномуи социальномумиру; 



-использованиепреимущественнопозитивныхсредств

 стимуляциидеятельностиипо

ведения; 



-

комплексноесопровождение,гарантирующееполучениенеобходимоголечения,направленно

гонаулучшениедеятельностиЦНСинакоррекциюповедения,атакжеспециальнаяпсихокорре

кционнаяпомощь,направленнаянакомпенсациюдефицитовэмоциональногоразвитияиформ

ированиеосознаннойсаморегуляциипознавательнойдеятельностииповедения; 

-

специальнаяпсихокоррекционнаяпомощь,направленнаянаформированиеспособностиксам

остоятельнойорганизациисобственной деятельности 

иосознаниювозникающихтрудностей,формированиеумениязапрашиватьииспользоватьпо

мощьвзрослого; 

-

развитиеиотработкасредствкоммуникации,приемовконструктивногообщенияивзаимодейс

твия (с членами семьи, со сверстниками, с взрослыми), формирование 

навыковсоциальноодобряемогоповедения,максимальноерасширениесоциальных 

контактов; 

-

обеспечениевзаимодействиясемьииобразовательногоучреждения(организациясотрудничес

тва с родителями, активизация ресурсов семьи для формирования 

социальноактивнойпозиции,нравственныхи общекультурныхценностей). 

Только удовлетворяя особые образовательные потребности обучающегося с ЗПР, 

можнооткрытьемупуть к получению качественногообразования. 

 

2. ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

«Физическаякультура».Этотпредметобеспечиваетформированиеличностныхуниверсальны

хдействий:основобщекультурнойироссийскойгражданской 

идентичностикакчувствагордостизадостижениявмировомиотечественномспорте; 

-освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на 

себяответственность; 

-

развитиемотивациидостиженияиготовностикпреодолениютрудностейнаосновеконструкти

вных стратегий и умения мобилизовать свои личностные и физическиересурсы, 

стрессоустойчивости; 

-освоениеправилздоровогоибезопасногообразажизни. 

«Физическаякультура»как учебныйпредметспособствует: 

-вобластирегулятивныхУУДразвитиюуменийпланировать,регулировать,контролироватьи 

оценивать своидействия; 

-

вобластикоммуникативныхУУДразвитиювзаимодействия,ориентациинапартнѐра,сотрудн

ичеству и кооперации (в командных видах спорта — формированию уменийпланировать 

общую цель и пути еѐ достижения; договариваться в отношении целей испособов 

действия, распределения функций и ролей в совместной деятельности;конструктивно 

разрешать конфликты; осуществлять взаимный контроль; адекватнооценивать 

собственное поведение и поведение партнѐра и вносить 

необходимыекоррективывинтересахдостижения общегорезультата). 

 

3. Описаниеместаучебногопредмета,коррекционногокурсавучебномплане. 

 

СогласноучебномуплануМБОУ«Бежаницкаясредняяшкола»наурокифизическойкультуры 

отводится в 1-1доп., 2, 3, 4 классах– 3часа в неделю, 1- 1 доп. классы – 33учебныенедели– 

99 часов, 2-4 классы -102 часавгод. 



 

4. Описаниеценностныхориентировсодержанияучебногопредмета«Физическаякультура» 



Ценностные ориентиры начального общего образования обучающихся с 

ЗПРконкретизируют личностный, социальный и государственный заказ системе 

образования,выраженныйвТребованияхкрезультатамосвоенияАООПНОО,иотражаютслед

ующиецелевыеустановкисистемыначального общегообразования: 

формированиеосновгражданскойидентичностиличностинаоснове: 

— осознаниясебякакгражданинаРоссии,чувствагордостизасвоюродину,российскийнароди

историюРоссии,осознаниясвоейэтническойинациональнойпринадлежности; 

— восприятие мира как единого и целостного при разнообразии

 культур,национальностей,религий; 

— уважительногоотношениякиномумнению,историиикультуредругихнародов;фор

мирование психологических условий развития

 общения,сотрудничествана основе: 

— доброжелательности,доверияивниманияклюдям; 

— навыковсотрудничествасовзрослымиисверстникамивразныхсоциальныхситуациях; 

— уважениякокружающим—уменияслушатьислышатьпартнѐра; 

развитие ценностно-смысловой сферы личности на

 основеобщечеловеческихпринципов нравственности: 

— способностикосмыслениюсоциальногоокружения,своегоместавнем,принятиясоответст

вующихвозрастуценностейи социальныхролей; 

— ориентациивнравственномсодержаниикаксобственныхпоступков,такипоступковокру

жающих людей, развития этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственнойотзывчивости,пониманияисопереживаниячувствамдругих людей; 

— формированиеэстетическихпотребностей,ценностейичувств;•развитиеуменияучиться,

аименно: 

— принятиеиосвоениесоциальнойролиобучающегося,формированиеиразвитиесоциально

значимыхмотивовучебнойдеятельности; 

— формированиеуменияучитьсяиспособностикорганизациисвоейдеятельности(планиров

анию,контролю, оценке); 

— развитиеадекватныхпредставленийособственныхвозможностях,онасущнонеобходимо

мжизнеобеспечении. 

Программаформированияуниверсальныхучебныхдействийреализуетсявпроцессевсейучебнойи 

внеурочной деятельности. 

Формированиеуниверсальныхучебныхдействийвобразовательномпроцессеосуществляется 

в процессе освоения всех без исключения учебных предметов и курсовкоррекционно-

развивающейобласти. 

Сформированность универсальных учебных действий у обучающихся с ЗПР на 

уровненачального общего образования должна быть определена на этапе завершения 

обучения вначальнойшколе. 

 

5. Планируемыерезультатыизученияучебногопредмета 

Личностные,метапредметныеипредметныерезультатыосвоенияучебногопредмета

«Физическая культура» 

 

ОсвоениеАООПНОО(вариант7.2)обеспечиваетдостижениеобучающимисясЗПРтрехви

доврезультатов: личностных,метапредметныхипредметных. 

Личностные результаты освоения АООП НОО обучающимися с ЗПР 

включаютиндивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции, 

социальнозначимые ценностные установки, необходимые для достижения основной 

целисовременного образования ― введения обучающихся с ЗПР в культуру, овладение 

имисоциокультурнымопытом.Сучетоминдивидуальных возможностейиособых 



образовательных потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты 

освоенияАООПНООотражают: 

1) осознаниесебякакгражданинаРоссии,формированиечувствагордостизасвоюРодину,росси

йскийнароди историюРоссии,осознаниесвоейэтническойинациональной 

принадлежности; 

2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

егоорганичномединствеприроднойи социальнойчастей; 

3) формированиеуважительногоотношениякиномумнению,историиикультуредругихнаро

дов; 

4) овладениеначальныминавыкамиадаптациивдинамичноизменяющемсяираз

вивающемсямире; 

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и 

развитиесоциальнозначимыхмотивов учебной деятельности; 

6) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, 

принятиесоответствующихвозрастуценностейи социальныхролей; 

7) формированиеэстетическихпотребностей,ценностейичувств; 

8) развитиеэтическихчувств,доброжелательностииэмоциональнонравственнойот

зывчивости,пониманияисопереживаниячувствамдругихлюдей; 

9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальныхситуациях; 

10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации 

ктворческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным 

идуховнымценностям 

11) развитиеадекватныхпредставленийособственныхвозможностях,онасущнонео

бходимомжизнеобеспечении; 

12) овладениесоциально-бытовымиумениями,используемымивповседневнойжизни; 

13) владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами 

социальноговзаимодействия,втомчислесиспользованиеминформационныхтех

нологий; 

14) способность к осмыслению и дифференциации картины мира, 

еевременнопространственнойорганизации. 

Метапредметные результаты освоения АООП НОО включают 

освоенныеобучающимися универсальные учебные действия (познавательные, 

регулятивные икоммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми 

компетенциями(составляющими основу умения учиться) и межпредметными знаниями, а 

такжеспособностьрешатьучебныеижизненныезадачииготовностьковладениювдальнейшем

АООП основного общего образования. С учетом индивидуальных возможностей и 

особыхобразовательных потребностей обучающихся с ЗПР метапредметные результаты 

освоенияАООПНООотражают: 

1) овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачирешениятиповыхучеб

ныхипрактических задач,коллективногопоискасредствихосуществления; 

2) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

всоответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболееэффективныеспособы достижения результата; 

3) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности 

испособностиконструктивнодействоватьдажевситуацияхнеуспеха; 



4) использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационныхтехнологий(далее-

ИКТ)длярешениякоммуникативныхипознавательных задач; 

5) овладениенавыками смысловогочтениядоступныхпосодержаниюиобъему 

художественныхтекстовинаучно-

популярныхстатейвсоответствиисцелямиизадачами;осознанно строить речевое 

высказывание в соответствии с задачами коммуникации исоставлять тексты вустной 

иписьменной формах; 

6) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения,классификациипородовидовымпризнакам,установленияаналогийипр

ичинно- 

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям на 

уровне,соответствующеминдивидуальнымвозможностям; 

7) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможностьсуществования различных точек зрения и права каждого иметь свою; 

излагать свое мнениеиаргументировать своюточкузрения и оценкусобытий; 

8) определениеобщейцелиипутейеедостижения;умениедоговариватьсяораспределениифунк

ций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль 

всовместнойдеятельности,адекватнооцениватьсобственноеповедениеиповедение 

окружающих; 

9) готовностьконструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересовсторонисотр

удничества; 

10) овладениеначальнымисведениямиосущностииособенностяхобъектов,процессовиявле

ний действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) 

всоответствииссодержаниемконкретногоучебногопредмета; 

11) овладение некоторыми базовыми предметными и межпредметными 

понятиями,отражающими доступные существенные связи и отношения между 

объектами ипроцессами. 

 
Предметныерезультаты 

1) формированиепервоначальныхпредставленийозначениифизическойкультурыдляукр

епленияздоровьячеловека,физическогоразвития,повышенияработоспособности. 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режимдня,утренняязарядка,оздоровительныемероприятия,подвижныеигрыит. д.); 

3) формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физическихнагрузок. 

 
6. Содержаниеучебногопредмета«Физическаякультура» 

 
Знанияпофизическойкультуре 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время 

занятийфизическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви иинвентаря. 

Правилаличнойгигиены. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихвлияниенафизическоеразвитиеиразвитиеф

изическихкачеств,основыспортивнойтехникиизучаемыхупражнений. 

Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основных физических 

качеств.Характеристикаосновныхфизическихкачеств:силы,быстроты,выносливости,гибк



остииравновесия. 



Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для 

формированияправильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических 

качеств;проведениеоздоровительныхзанятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминут

ки).Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(наспортивныхплощадкахи вспортивныхзалах).Соблюдениеправилигр. 

Физическоесовершенствование 

Физкультурнооздоровительнаядеятельность.Комплексыфизическихупражненийдл

я утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекциинарушенийосанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств.Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика 

для глаз.Спортивнооздоровительнаядеятельность. 

 
Гимнастика. 

Организующиекомандыиприѐмы.Простейшиевидыпостроений.Строевыедействия в 

шеренге и колонне; выполнение простейших строевых команд 

содновременнымпоказомучителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с 

предметами(гимнастическиепалки,флажки,обручи, малыеи большиемячи). 

Опорный прыжок: имитационные упражнения, подводящие упражнения 

кпрыжкам с разбега через гимнастического козла (с повышенной организацией 

техникибезопасности). 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Ходьба,бег,метания. 

Прыжкисоскакалкой.Передвижениепогимнастическойстенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелезания,переползания,передвижениепонаклоннойгимнастическойскамейк

е. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с 

нужнойстороны,правильныйзахватегодляпереноски,умениенести,точноимягкоопускатьпр

едмет (предметы: мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, 

маты,гимнастический«козел»,«конь»ит.д.). 

Лѐгкаяатлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по одному в 

обходзалаза учителем.Ходьбассохранениемправильнойосанки.Ходьбавчередованиис 

бегом. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с изменением 

направлениядвижения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт 

споследующимускорением. 

Прыжковыеупражнения:наоднойногеидвух ногахнаместеиспродвижением;вдлинуи 

высоту; спрыгиваниеи запрыгивание. 

Броски:большогомяча(1кг)надальностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячаввертикальнуюигоризонтальнуюцельинадальность. 

Лыжнаяподготовка. 

Передвижениеналыжах;повороты;спуски;подъѐмы;торможение. 

Подвижныеигрыиэлементыспортивныхигр 



Наматериалегимнастики:игровыезаданиясиспользованиемстроевыхупражнений, 

упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию. 

На материале лѐгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

накоординацию,выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах,упражнениянавыносливость и координацию. 

Наматериалеспортивныхигр: 

Футбол:ударпонеподвижномуикатящемусямячу;остановкамяча;ведениемяча;подвижны

еигры наматериалефутбола. 

Баскетбол: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват 

мяча;ведение мяча на месте; броски мяча с места двумя руками снизу из-под кольца; 

передача иловля мяча на месте двумя руками от груди в паре с учителем; подвижные игры 

наматериалебаскетбола. 

Пионербол:броскииловлямячавпарахчерезсеткудвумярукамиснизуисверху;нижняяпода

чамяча(одной рукой снизу). 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; 

подвижныеигрынаматериале волейбола. 

Подвижныеигрыразныхнародов. 

Коррекционно-развивающиеигры:«Порядокибеспорядок»,«Узнай,гдезвонили», 

«Собериурожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги 

ксвоемупредмету»,«Деньиночь», «Котимыши», «Пятнашки»;«Прыжкипокочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», 

«Мячпокругу»,«Неуронимяч». 

 
Адаптивная физическая 

реабилитацияОбщеразвивающиеупра

жнения 

Наматериалегимнастики 

Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбаширокимшагом,выпадами,вприсе

де, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» 

сгимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у 

гимнастическойстенкиипри 

передвижениях;индивидуальныекомплексыпоразвитиюгибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба 

погимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение 

заданнойигровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног,туловища(вположенияхстояилѐжа,сидя);перебрасываниемалогомячаизоднойрукивдру

гую; упражнения на переключение внимания; упражнения на расслабление 

отдельныхмышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях понамеченнымориентирами по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданнойосанкой;видыстилизованнойходьбыподмузыку;комплексыкорригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), 

наконтроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; 

комплексыупражненийдляукрепления мышечного корсета. 



Развитие силовых способностей: динамические упражнения без 

отягощений(преодоление веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, 

гантели илимешочки с песком до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление 

сопротивленияпартнера(парные 

упражнения);отжиманияотповышеннойопоры(гимнастическаяскамейка). 

Наматериалелѐгкойатлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре;пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 

скакалку наместенаодной ногеи двухногахпоочерѐдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальнойскоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; броски встенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных 

исходных положений, споворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности,чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями;повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся илиизменяющимся 

интерваломотдыха);бегнадистанциюдо400м;равномерный6-минутныйбег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторноепреодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальномтемпе,покругу,изразныхисходныхположений;метаниенабивныхмячей(1—

2кг)одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными 

способами(сверху,сбоку,снизу,отгруди);повторноевыполнениебеговыхнагрузоквгорку;пр

ыжкив высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижениемвперѐд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разнойвысоте;прыжки по разметкамвполуприседеи приседе. 

Наматериалелыжныхгонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на 

месте);комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на 

лыжах;скольжениенаправой(левой)ногепоследвухтрѐх шагов;спусксгорыс 

изменяющимисястойкаминалыжах;подбираниепредметоввовремяспускавнизкойстойке. 

Развитиевыносливости:передвижениеналыжахврежимеумереннойинтенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме 

большойинтенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдистанций. 

 
Коррекционно-развивающиеупражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, 

выполняемыена месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными 

движениями рук;комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ 

палка, малый мяч,средниймяч, г/мяч, 

набивноймяч,среднийобруч,большойобруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, 

лежа;глубокоедыханиепривыполнении 

упражненийбезпредметов;дыханиепоподражанию("понюхать цветок", "подуть на кашу", 

«согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание вовремяходьбы с 



произношениемзвуковнавыдохе,выполнениевдохаивыдохачерезнос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения 

угимнастическойстенки(различныедвижениярук,ног,скольжениеспинойизатылкомпогимн

астической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при выполненииразличных 

движенийруками;упражнениявдвиженииимитирующиеходьбу,бег 

животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как 

медведь»,похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», 

«вкручиваниелампочки»,«забиваниегвоздя», 

«срываниеяблок», «скатайснежныйком», «полосканиебелья»); упражненияна 

сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче с удержанием 

статическойпозы с опорой с различными движениями рук); ходьба с мешочком на голове; 

подниманиена носки и опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на 

укрепление мышцспины и брюшного пресса путем прогиба назад; упражнения для 

укрепления мышц спиныпутем складывания; упражнения для укрепления позвоночника 

путем поворота 

туловищаинаклонаеговстороны;упражнениянаукреплениемышцтазовогопояса,бедер,ног. 

Упражнениянакоррекциюипрофилактикуплоскостопия:сидя(«каток», «серп», 

«окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); 

сидя:вращение стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча 

ногами;ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба 

навнутреннемивнешнемсводестопы; ходьбапомассажнойдорожкедлястоп. 

Упражнениянаразвитиеобщейимелкоймоторики:ссенсорныминабивными 

мячамиразногодиаметра(прокатывание,перекатываниепартнеру);сосреднимимячами(пере

катывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча 

встену);смалыми мячами 

(перекладыванияизрукивруку,подбрасываниедвумя,ударымячавстенувквадратыиловлясот

скокомотполадвумя;ударымячаобполоднойрукойиловлядвумя); 

набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой 

по30секунд; подниманиемячавперед,вверх, вправо,влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в 

шеренгуи в колонну с изменением места построения; ходьба между различными 

ориентирами; бегпо начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются вместе с 

учителем);несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно 

поставленнымскамейкамспомощью. 

 
Упражнениянаразвитиедвигательных уменийинавыков 

Построенияиперестроения:выполнениекоманд«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»,«Шагоммарш!»,«Классстой!»спомощью;размыканиевшеренгеи в 

колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево 

суказаниемнаправления; 

поворотынаместекругомспоказомнаправления. 

 
Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: 

медленно,быстро;бегвчередовании 

сходьбой;ходьбаибегвмедленномтемпессохранением 

дистанции;бегвколоннепоодномувравномерномтемпе;челночныйбег3Х10метров;высокийстар

т; бегна30 метровс высокого старта наскорость. 



Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 

360°;прыжкинаоднойногеспродвижениемвперед;прыжкивдлинусместатолчкомдвухног;пр

ыжки в глубину с высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной 

сприземлением на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой на 

руки;прыжки,наступая наг/скамейку; прыжкиввысотусшага. 

 
Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча 

правой(левой)рукойнадальностьспособом«из-

заголовычерезплечо»;метаниемалогомячавгоризонтальную цель (мишени на г/стенке); 

метание малого мяча в вертикальную цель;подбрасывание 

волейбольного мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча 

иловля его после отскока от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя 

рукамиснизу;броскинабивногомячавесом1кгразличнымиспособами:двумярукамиснизуиот

груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов различной формы 

(флажки,кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние до 20 

метров(набивных мячей-1 кг,г/палок,большихмячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба 

пог/скамейке с различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на 

одноколено; ходьба по г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 

см;повороткругом 

переступаниемнаг/скамейке;расхождениевдвоемпривстреченаг/скамейке; «Петушок», 

«Ласточка»наполу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по 

наклоннойг/скамейкеспереходомнаг/стенку;лазаньепог/стенкеодновременнымспособом,н

епропуская реек, с поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание 

иперелезаниепод препятствия 

разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); 

подлезаниепод препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; 

перешагиваниечерез предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на 

руках на г/стенке 1-2секунды; полоса 

препятствийиз5-6заданийвподлезании,перелезаниииравновесии. 

№

п/п 

Разделы

программы 

Количествочасов 

1класс 1 

доп.класс 

2класс 3 

класс 

4 

класс 

1 Знанияо 

физической

культуре 

6 6 7 Втечениеурока 

2 Легкая 

атлетика 

29 29 25 21 21 

3 Подвижные

игры 

сэлементами 

баскетбола 

- - 14 25 25 

4 Гимнастикас 

основами 

15 15 18 18 18 



 акробатики      

5 Лыжная 

подготовка 

21 21 21 20 21 

6 Подвижные 

игры 

28 28 17 18 17 

 Входной

контроль 

 
Тестирование

бега на 30 м 

свысокого 

старта. 

 Бег30м. Бег 

нарезуль

тат30м. 

Бег 

нарезуль

тат60м. 

 Итоговаякон

трольнаяраб

ота за I 

полугодие 

Ловлямяча

наместе. 

 Перебрасывание

мячачерезсеткув

парах. 

Игры.Разв

итиескорос

тных 

качеств. 

Эстафетыс

предметами. 

 Итоговаяа

ттестация 

Эстафетыи 

подвижные

игры. 

 Бег30м. Бегна 

результат

30м. 

Бегна 

результат

60м. 

Количество 

уроковвнеделю 

3  3 3 3 

Количество 

учебныхнедель 

33 34 34 34 

Итого: 99 102 102 102 

 

 

7. Тематическое планирование с учетом Рабочей программы воспитания 

сопределениемосновныхвидовучебнойдеятельностиобучающихся 

 
1 класс 
 

№

п\п 

Тема Кол-

вочас

ов 

Видыдеятельности 

 Легкаяатлетика 14 
4 теория 

 

1 Инструктаж по 

ТБ.Организационно-

методическиеуказания. 

1 ВыполняютОРУвкругу.Изучаютте

хнику безопасности и 

правилаповедения на уроках. 

Бегают 30 м свысокогостарта. 

Играютв 
подвижныеигры,эстафеты. 

2 Входная 

контрольнаяработа 
Тестирование бегана30 

мсвысокого старта. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Бегают30мсвысокогостарта.Иг

рают в подвижные 

игры,эстафеты. 

3 Техникачелночногобега. 1 ВыполняютОРУвкругу.Изучают 

технику челночного бега 3х10 

м.Выполняют эстафеты. 

Играют вподвижныеигры. 

4 Тестированиечелночного 1 ВыполняютОРУ.Выполняют 



 бега3*10м.  челночныйбег3х10 м.Играютв 

подвижныеигры,эстафеты. 

5 Стартоваядиагностика. 
Возникновение 

физическойкультурыис

порта. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Изучаютвозникновениеф

изическойкультурыи спорта. 

6 Тестирование 

метаниямешочканадал

ьность. 

1 ВыполняютОРУсмячами. 
Метают мешочек,мяч на 

дальность. Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 
 Подвижныеигры 2  

7-8 Русская 

народнаяподвиж

наяигра 

«Горелки»,«Мышеловка». 

2 ВыполняютОРУвдвижении. 
Играютвподвижныеигры. 

Соблюдаютправилаигры. 

 Теория 4 ВыполняютОРУвкругу.Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 

9 Олимпийскиеигры. 1 ВыполняютОРУсоскакалками. 

10 Что такое 

физическаякультура 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Играютвподвижныеигры,э

стафеты. 

11 Ритмитемп. 1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняют беговые 

упражнениявразличныхритмахи 

темпах(быстро,медленно).Играютв

подвижныеигры. 

12 Личнаягигиеначеловека. 1 ВыполняютОРУвкругу.Изучают 

правила личной гигиены. Играют 

вподвижныеигры. 

13 Тестирование 

метаниямалогомячанато

чность. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Метают малый мяч на 

точность 

вгоризонтальнуюивертикальную 

цель. Играют в подвижные 

игры,эстафеты. 

14 Тестирование 

наклонавперѐдизположен

иястоя. 

1 Выполняют ОРУ со 

скакалками.Выполняют наклон 

вперед 

изположениястоя,сидянаполу,ноги 

врозь. 
15 Тестирование 

подъѐматуловища из 

положениялѐжаза30с. 

1 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют поднимание 

туловищаиз положения лежа , руки 

заголовой,ногисогнутыподуглом90г

радусовза30 секунд.Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 

16 Тестированиепрыжкавд

линусместа. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняютпрыжоквдлинусм

еста.Развиваютпрыгучесть. 

17 Тестирование 
подтягивания на 

низкойперекладинеизвиса

лѐжа. 

1 Выполняют ОРУ со 

скакалками.Выполняютподтяги

вание 

навысокой,низкойперекладине. 

Развивают силу. Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 



18 Тестированиевисана 1 ВыполняютОРУвдвижении. 



 время.  Выполняют вис иподтягивание 

навысокой,низкойперекладине. 

Развиваютсилу. 

19 Стихотворное 
сопровождениенауроках. 

1 ВыполняютОРУсмячами. 
Играютвподвижныеигрысост

ихами,эстафеты. 

20 Стихотворное 
сопровождениена уроках. 

1 ВыполняютОРУвкругу.Играют 

в подвижные игры со 

стихами,эстафеты. 
 Подвижныеигры 7  

21 Ловля и броски мяча 

впарах. 

1 Выполняют ОРУ со 

скакалками.Изучают технику 

безопасности иправила поведения 

на урокахподвижных игр. Ловят и 

передаютмяч в парах. Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 

Развивают 

координационныеспособности. 

22 Подвижная игра 

«Осадагорода». 

1 ВыполняютОРУвкругу.Играютвпо

движныеигры,эстафеты. 

Развитиекоординационныхис

иловых качеств. 

23 Индивидуальная работа 

смячом. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Ловят и передают мяч 

в парах.Ведут мяч на месте, в 

движение.Развивают 

координационныеспособности.Игр

аютвподвижные 

игры,эстафеты. 

24 Школаукрощениямяча. 1 Выполняют ОРУ с мячами. 

Ловяти передают мяч в парах. 

Ведут мячна месте, в движение. 

Развиваюткоординационныеспосо

бности. 

Играютвподвижныеигры,э

стафеты. 

25 Подвижнаяигра«Ночнаяо

хота». 

1 ВыполняютОРУвкругу.Играют 

в подвижные игры, 

эстафеты.Развивают 

скоростно-силовыекачества. 

26 Глаза закрывай-

упражнениеначинай. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Играют в 

подвижные 

игры,эстафеты.Развивают 

координационныеспособности. 
27 Подвижныеигры. 1 Выполняют ОРУ со 

скакалками.Играют в 

подвижные 

игры,эстафеты.Развивают 

координационныеспособности. 
 Гимнастикасосновамиа

кробатики 
15  



28-29 Перекаты. 2 ВыполняютОРУвдвижении. 
Изучают технику безопасности 

иправила поведения на 

урокахгимнастики.Развиваютгиб

кость. 

30 Техникавыполнения 1 ВыполняютОРУсоскакалками. 



 кувыркавперѐд.  Изучают 

ивыполняюткувыроквперед.Игра

ютвподвижныеигры, 

эстафеты.Развивают гибкость. 

31-33 Кувырок вперѐд. Стойкана 

лопатках. Мост. 

Стойканаголове. 

3 ВыполняютОРУвкругу.Изучаюти 

выполняют кувырок вперед,мост, 

стойку на голове. Играют 

вподвижныеигры, эстафеты. 

Развиваютгибкость. 

34-36 Лазание 

погимнастическойстен

ке. 

3 Выполняют ОРУ в 

движении.Лазают по 

гимнастической стенке,канатувдва, 

три приема. 

Развивают силовые 

способности.Играют в 

подвижные игры,эстафеты. 

37-39 Лазание 

погимнастическойстен

ке, 

канату. 

3  

40-42 Подтягивание лежа 

наживотепо 

гимнастическойскамейке. 

3 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют подтягивание 

изположениялежапогимнастическо

йскамейке.Развиваютсиловыеспос

обности. Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 
 Подвижныеигры 6  

43-45 Инструктаж по ТБ 

.Бросокмячаснизунаместе. 

3 ВыполняютОРУвдвижении. 

Изучают 

техникубезопасностииправила 

поведения на 

урокахподвижныхигр. 

Выполняют 

броскимячаснизунаместе. 

Играютвподвижныеигры. 

Развивают 

координациюдвижений. 

46-48 Контрольная работа за 

1полугодие. Ловля мяча 

наместе. Передача 

мячаснизунаместе. 

3 ВыполняютОРУсмячами. 
Выполняют броски мяча снизу 

наместе. Играют в подвижные 

игры,эстафеты.Развиваюткоордин

ацию 

движений. 
 Лыжнаяподготовка 21  

49 ИнструктажпоТБ 
.Переноскаинадеваниел

ыж 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 

Изучают 

техникубезопасностииправила 

поведения на уроках,правила 

переноски лыж и 

палок.Играютвподвижныеигры, 

эстафеты. 



50-52 Ступающий и 

скользящийшагналыжах 

3 Выполняют ОРУ в 

движении.Строятся с лыжами в 

руках, налыжах, в переноске лыж, 

одеваниелыж.Передвигаютсяступа

ющимискользящем шага. 

Выполняютходьбуи 

поворотыприставными 

шагами. 
53-54 Ступающийшагбезпалок 2 ВыполняютОРУвдвижении. 

 



 налыжах  Строятся с лыжами в руках, 

налыжах,впереноскелыж,одевание

лыж. Передвигаются 

ступающимшагомбез палок 

налыжах. 

Выполняют ходьбу и 

поворотыприставнымишагами. 

55-56 Ступающий шаг 

спалкаминалыжах 

2 Выполняют ОРУ в 

движении.Строятся с лыжами в 

руках, 

налыжах,впереноскелыж,одевание

лыж. Передвигаются 

ступающимшагомспалками, 

скользящим 

шагом,безпомощипалок. 

57-59 Скользящийшагбезпалокн

алыжах 

3 Выполняют ОРУ в 

движении.Строятся с лыжами в 

руках, налыжах, в переноске лыж, 

одеваниелыж. Передвигаются 

скользящимшагомбез 

помощипалок и с 

палками. 
60-62 Скользящий шаг 

спалкаминалыжах 

3 ВыполняютОРУвдвижении. 
Передвигаютсяступающегошага.

Выполняют ходьбу и 

поворотыприставнымишагами. 

Передвигаются скользящим 

шагомбезпомощи палок. 

63-65 Повороты 

переступаниемналыжах. 

3 Выполняют ОРУ в 

движении.Выполняют 

поворотыпереступаниемналы

жах. 

Передвигаются 

скользящим,ступающимшагом

безпомощипалокиспалками.Ра

звивают 

скоростнуювыносливость. 

66-67 Подъѐмыиспускиподс

клон налыжах. 

2 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняют подъемы и спуски 

подпологий склон. 

Передвигаютсяскользящим,ступа

ющимшагомбезпомощипалокиспал

ками. 

68 Подъѐм 

лесенкойнаискосьн

алыжах. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Выполняют подъем 

лесенкой.Передвигаются 

скользящим,ступающим шагом 

без помощипалокиспалками. 

Выполняют 

подъемыиспускиподпологийск

лон. 



69 Передвижениеналыжахд

о 1 км. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Передвигаются 

скользящим,ступающим шагом 

без помощипалок и с палками. 

Выполняютподъемыиспускипо

дпологий 

склон. 
 Подвижныеигры 6  

70 ИнструктажпоТБ.Бросок 
мячаснизунаместев 

1 Изучаютинструктажпотехнике 
безопасностиприпроведении 



 щит.  уроковподвижныхигр. 

ВыполняютОРУвкругу. 

Развивают 

координационныеспособности. 

Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 

71 Ловляипередачамячас

низунаместе. 

1 Выполняют ОРУ с мячами. 

Ловятипередаютмячснизунаместе

. 

Развивают 

координационныеспособност

и. 

72 Ловля и передача мяча 

вдвижении.Броскивцель 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Ловят и передают мяч в 

движении.Развивают 

координационныеспособности. 

Играют вподвижные 

игры,эстафеты. 
73 Ведениемячанаместеп

равойилевойрукой. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняютведениемячанаместепр

авой и левой рукой. 

Развиваюткоординационныеспосо

бности. 

Ведут мячнаместе,вдвижение. 

74-75 Ловляипередачамячавдв

ижении. 

2 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют ОРУсмячами.Ловят 

и передаютмячвпарахв 

движении. Ведут мяч на месте, 

вдвижение. 

Развиваюткоординационные 

способности.Играют в 

подвижные игры,эстафеты. 
 Легкаяатлетика 15  

76 ИнструктажпоТБ- 

теория 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 

Изучают 

техникубезопасностииправилапо

веденияна уроках. 

Развивают быстроту. Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 

77 Точность бросков 

мячачерезволейбольнуюс

етку 

-теория 

1 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют бросок мяча 

черезсетку. Ловят и передают 

мяч впарахвдвижении. 

Играютв 

подвижныеигры,эстафеты. 

78-80 Точность бросков 

мячачерез 

волейбольнуюсетку.По

движнаяигра 

«Вышибалы». 

3 Выполняют ОРУ с 

мячами.Выполняют бросок 

мяча черезсетку. Ловят и 

передают мяч 

впарахвдвижении. Играютв 

подвижныеигры,эстафеты. 

81-82 Бросокнабивногомячаотг

руди. 

Бросокнабивногомячас

низу. 

2 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняют бросок набивного 

мячаотгруди, снизу. Играютв 

подвижныеигры,эстафеты. 



83 Тестированиевисанав

ремя. 

1 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют тестирование виса 

навремя. Играют в подвижные 

игры,эстафеты. 

84 Тестированиенаклона 1 ВыполняютОРУвдвижении. 



 вперѐдизположениястоя  Выполняюттестирование 

наклонавперѐдизположениястоя.Иг

рают 

вподвижныеигры,эстафеты. 

85 Тестированиепрыжкавд

линусместа. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняют тестирование прыжка 

вдлину с места. 

Развиваютскоростно-

силовыекачества. 

Играютвподвижныеигры. 
86 Тестирование 

подтягиваниянанизкойп

ерекладине. 

1 Выполняют ОРУ в 

движении.Выполняют 

тестированиеподтягиваниянан

изкой 

перекладине. Развивают 

силовыекачества.Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 

87 Тестирование 

подъематуловищана30

с. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняюттестированиеподниман

иятуловищаза30секунд.Развивают 

скоростно-силовые 

качества. Играют в 

подвижныеигры. 

88 Техника метания 

малогомячанаточность. 

1 ВыполняютОРУсмячами. 
Выполняют малого мяча 

наточность. Развивают 

скоростно-силовые качества. 

Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 

89 Тестирование бега на 30 

мсвысокого старта. 

1 ВыполняютОРУвкругу. 
Выполняют тестирование бега 

на30м. 

Развиваютскоростныеспособности

. Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 

90 Тестированиечелночного

бега3*10 м. 

1 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняюттестированиечелночно

гобега3х10м.Развиваютскоростные 

способности. Играют 

вподвижныеигры,эстафеты. 

91-92 Круговые эстафеты до 

20м 

2 Выполняют ОРУ в 

движении,специальные беговые 

упражнения вчередовании с 

ходьбой, медленныйбег с 

изменением направления 

посигналу.Бегаюткруговые 

эстафеты. Развивают 

скоростныеспособности. Играют в 

подвижныеигры,эстафеты. 
 Подвижныеигры 7  

93-95 Итоговая 

контрольнаяработа 

3 ВыполняютОРУвдвижении. 
Выполняют контрольную работу 

врамках промежуточной 

аттестации.Играют 

вподвижныеигры, 



эстафеты. 

96-98 Русская 

народнаяподвиж

наяигра 

«Горелки».Командные 

3 ВыполняютОРУвкругу.Изучают 

правилаподвижныхигр. Играют в 

«Горелки». 



 подвижныеигры.   

99 Теория.Плавание. 1 Знакомятся с 

историейвозникновения плавания, 

видыплавания. Изучают 

требования 

понормативамВФСКГТО, 

требования и правила 

попредупреждениюнесчастн

ых 

случаевитравм. 
 
 

2 класс 
 

№ 

урока

дата 

Темаурока Кол-

во 

часов 

Примечание 

 Легкаяатлетика 13  

1 Вводный инструктаж

 потехникебезопа

сности. 

1 Знакомятсяссодержаниемиорганизацией

уроковфизическойкультуры,вводныминс

труктажем,техникойбезопасностинаурока

хфизическойкультуры. 

2 Развитие

 силовых

способностейипрыгучести. 

1 Выполняют требования 

 понормативамВФС

КГТО.Делаютспециальныебеговыеупра

жнения.Прыгают через 2 или 4 шага 

(серийноевыполнениеотталкивания);повт

орноеподпрыгивание и прыжки на одной 

ноге,делаяактивныймахдругой;прыжкисм

естаисразбега,прыжкивдлинусместа – на 

результат. П/и «Тише едешь,дальше    

будешь».    Д/з

 развитиефизическихк

ачеств. 

 
Прыжки. 

 

3 Высокийстарт,прыжоквдлину

сместаи сразбега. 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Делают высокий 

старт с бегом отрезковот10–

до15метровсизменениемскорости.Играю

твп/игру«По местам». 

4 Развитиекоординационныхсп

особностейЭстафеты. 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Бегают 30 метров, 

эстафеты – расстояниеот30–

40метров.Играютвп/игру 

«Платочек». 



5-6 Развитие 

скоростнойвынослив

ости. 

2 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнениявчередовании с 

ходьбой, медленный бег 

сизменениемнаправленияпосигналу.Бега

ют1000м.безуч.времени.Играютвп/игру«

Деньиночь».Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 

7 Развитие скоростно-

силовыхспособностей.Бег3

0м. Входная к/р. 

1 Выполняют ОРУ в движении. Бегают 

30м. 

Входнаяк/р.Метаютвгоризонтальнуюиве

ртикальнуюцель(1,5   х     1,5     м)     с     

расстояния     5–6 

метров.Играютвп/игру«Делайнаоборот».

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

8 Развитиекоординационныхс

пособностей.Челночныйбег;

4x9 –нарезультат. 

1 ВыполняютОРУдлярукиплечевогопояса

входьбе,специальныебеговыеупражнения

,челночныйбег;4x9–

нарезультат.Метаюттеннисногомячасмес

та,изположения,стоябокомвнаправлении

метания,наточность,дальность,заданноер

асстояние.Д/зразвитиефизическихкачеств

. 

9 Развитие

 силовой

выносливости. 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Преодолеваютполос

ыпрепятствийсиспользованиембега,ходьб

ы,прыжков,лазанием и 

перелезанием.Выполняютнормативыко

мплексаВФСКГТО.Бегают1000 метров 

безучетавремени.Д/зразвитиефизических

качеств. 

10 Развитиекоордина

ционныхспособно

стей. 

1 Обучаются    видам    бега    (змейкой, 

«лошадки»,свысокогостарта).Прыгают 

на двух ногах с продвижениемвперед.  

Играют  в  подвижные  игры 

«Салки-догонялки». «Салки- 

приседали».Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 

11 Развитиескоростно-

силовыхспособностей,метан

ие. 

1 ВыполняютОРУстеннисныммячомкомп

лекс,специальныебеговыеупражнения,раз

нообразныепрыжкиимногоскоки.Метают 

малого мяча из-

заголовывцель.Играютвп/игра«Делай 

наоборот».  Д/з     развитие  физических 



   качеств. 

12 Развитиекоординационныхсп

особностей. 

1 ВыполняютОРУдлярукиплечевогопояса

входьбе,специальныебеговыеупражнения

,челночныйбег;4x9–

нарезультат.Выполняютнормативыком

плексаВФСКГТО. Метаюттеннисного 

мяча с места, из 

положениястоябокомвнаправленииметан

ия,наточность.Д/зразвитиефизическихкач

еств. 

13 Развитие

 силовой

выносливости. 

Кроссоваяподготовка 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Преодолеваютполос

ыпрепятствийсиспользованиембега,ходьб

ы,прыжков,лазаниемиперелезанием.Бега

ют1000метров 

безучетавремени.Выполняютнорматив

ы комплексаВФСК 

ГТОД/зразвитиефизическихкачеств. 

 Гимнастика.Теория–1ч. 19  

14-15 Техникабезопасностинаурок

ахгимнастикисэлементамиак

робатики. 

2 Изучаюттехникубезопасностинаурокахги

мнастики,правилаличнойгигиены. 

Изучают требования к одежде 

иобуви.Д/зразвитиефизическихкачеств. 

16-17 Освоение

 навыков

акробатических 

упражнений. 

2 Выполняют ОРУ на месте. 

Выполняюторганизующиекомандыипри

ѐмы.Обучаются

 акробатическим

упражнениям:кувыроквпередспомощью,с

тойканалопаткахсогнувноги,перекатвпере

двупорприсев,кувырок в сторону. 

Играют в п/игру 

«Умедведявобору».Д/зразвитиефизическ

ихкачеств. 

18-19 Развитиекоординационныхс

пособностейприлазании,пер

елезании и 

переползании. 

2 ВыполняютОРУсмалыммячом.Выполня

юторганизующиекомандыиприѐмы.Изуч

аютгимнастическиеприѐмы прикладного 

характера: ползаниепо-

пластунскиилазаниепогимнастическойсте

нке.Играютвп/игры 

«Альпинисты»,«Раки».Д/зразвитиефизич

ескихкачеств. 



20-21 Освоениевисовиупоров. 2 ВыполняютОРУвкругу.Выполняюторга

низующиекоманды.Выполняютгруппиро

вка;перекатвпередвупорприсев, 

упражнения в висе стоя и лежа.Играютв 

п/игру «Тише едешь, 

дальшебудешь».Д/зразвитиефизическихк

ачеств. 

22 Освоение

 строевых

упражнений. 

1 ВыполняютОРУсбольшиммячом.Бегаю

т«Змейкой».Выполняюторганизующиек

оманды.Выполняютгимнастическиеприѐ

мыприкладногохарактера:элементами.Бе

гаютчелночныйбег;4x9.Играютвп/игру 

«Запрещенное движение». 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

23-24 Освоение

 навыков

равновесия. 

2 ВыполняютОРУв 

парах.Выполняюторганизующиекоманд

ы.Выполняютупражнениявупорележаист

оянаколеняхивупоренаконе,бревне,гимна

стическойскамейке.Выполняютперешаги

ваниеч/змячи.Выполняютповороты на 90 

градусов. Д/зразвитиефизическихкачеств. 

25 Освоение 

танцевальныхэлементов

. 

1 ВыполняютОРУстанцевальнымиэлемент

ами.Выполняютпрыжкинакороткой 

скакалке. Лазают по наклоннойскамейке 

в упоре присев, в упоре стоя 

наколеняхилежанаживоте.Играютвп/игр

у«Самыйловкий».Д/зразвитиефизических

качеств. 

26 Освоение 

танцевальныхэлементов

,координационных 

исиловыхспособностей. 

1 ВыполняютОРУсоскакалкой.Прыгаютн

аскакалке.Бегаютчелночныйбег;4x9.Вып

олняютнормативыкомплексаВФСКГТ

О.Делают танцевальные упражнения 

(шагигалопавсторону).Играютвп/игру 

«Совушка».Д/зразвитиефизическихкачест

в. 

27-28 Развитиесилыигибкости. 2 Выполняютупражнениянагибкость,накл

онвпередизположениясидя,акробатически

еупражнения:стойкана 

лопатках,  кувырок  вперед.  Играют  в 



   п/игру «Ловишки». Д/з

 развитиефизическихкачеств. 

29 Развитиекоординационныхсп

особностей. 

1 Выполняютупражнения 

наосанку.Перелезают  ч/з   

гимнастическогокозла.Выполняюторган

изующиекоманды;поворотынаместе,нале

во,направо;смыкание,размыканиенавытян

утые руки. Играют в п/игру 

«Мореволнуется».Д/зразвитиефизических

качеств. 

30 Заключительныйурокпогим

настике.Развитие силы 

иловкости. 

1 ВыполняютОРУсгимнастическимипалка

ми.Лазаютпоканату,понаклоннойскамейк

евупореприсевистоянаколенях.Подтягив

аютсявположение 

лежанаживотепогоризонтальнойскамейке

.Играютвп/игру «Пройди бесшумно». Д/з 

развитиефизическихкачеств. 

31 Развитие силы 

иловкости.Заключительныйу

рокпогимнастике. 

1 Выполняют ОРУ в ходьбе, 

упражнениядляправильнойосанки.Выпол

няютгимнастическуюэстафетуизизученн

ыхэлементов.Играютвп/игру«салки-

догонялки».Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 

32 Теория

 «История

спортивныхигр». 

1 Изучаютисторию,основныеправилаигр.З

накомятсясоспортивнымииграми-

волейбол,баскетбол,футбол.Д/зразвитиеф

изическихкачеств. 

 Подвижныеигры 17  

33-34 Закрепление и 

совершенствованиенавыковв

прыжках. 

2 Знакомятсясинструктажемпоподвижным

играм.ВыполняютОРУ 

смалымитеннисными 

мячами.Прыгаютнадвух  ногах,  с  

продвижениемвперед.Перебрасываютмя

чвшеренгах.Играютвп/игры«Лисыикуры

», «Зайцы в огороде». 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

35-36 Развитиеориентированиявпро

странстве. 

2 ВыполняютОРУвдвижении.Перестраив

аются в круг из колонны 

поодному.Прыгаютвокругсвоейосина 

двухногах.Перепрыгиваютч/зкегли. 



   Играют в п/игры «Платочек», 

«Жмурки».Д/з

 развитиефизическихк

ачеств. 

37-39 Совершенствование 

метаниянаточность.Развитие

внимания. 

3 ВыполняютОРУ 

навниманиеикоординацию.Метаютмячвг

оризонтальнуюцель,впарахпонеподвижно

й мишени. Играют в 

п/игрыП/игра:«Эхо»,«Точныйрасчет».Д/з

развитиефизическихкачеств. 

40-41 Развитие скоростно –

силовых способностей. 

2 ВыполняютОРУсгимнастическойстенко

й.Выполняютперестроениевкруг из 

шеренги, ходьба и бег змейкой покругу, 

П/игра «Платочек», «Удочка». 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

42-43 Комплексное

 развитие

координационныхспособнос

тей. 

2 ВыполняютОРУсгимнастическойскамье

й,упражнениевравновесиинагимнастичес

койскамье,прыжок«вглубину».Выполня

ютэстафетыспередачеймалогомяча. 

44 Закрепление и 

совершенствование 

1 Перебрасываютмячачерезсеткувпарах.п/

игра:«Перелетптиц».«Двамяча».Д/зразвит

иефизическихкачеств. 

45 Закрепление и 

совершенствование. 

Перебрасывание мяча 

черезсеткувпарах.К/рзаIпол

угодие. 

1 К/р за I полугодие. Перебрасывают 

мяччерезсеткувпарах.п/игра:«Перелетпти

ц». Играют в п/игру «Два мяча». 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

46-47 Овладениеэлементарнымиу

мениямиприпрыжкахч/зскак

алку. 

2 Бегаютсизменениемнаправлениядвижени

япоориентирам «Нафлажок»,прыжки ч/з 

короткуюскакалку.Играютвп/игры«Лета

ет,нелетает»,«Мореволнуется    -раз»,    

.Д/з

 развитие

физическихкачеств. 

48-49 Комплексное

 развитие

координационныхспособнос

тей. 

2 Повторяютэлементыметанияммяча(спос

обомиз-

заголовы)вгоризонтальнуюцель.Прыгаю

тч/зкороткую скакалку.Играютв п/игру 

сэлементами переброски мяча 

«Съедобноене съедобное». Д/зразвитие 

физическихкачеств. 



 Лыжнаяподготовка. 
Теория– 2ч. 

23  

50-51 Техника безопасности

 наурокахлыжной

подготовки. 

2 Строятся с лыжами в руках, на лыжах, 

впереноске лыж, одевание лыж. Играют 

вп/игру«Поместам».Д/зразвитиефизическ

ихкачеств. 

52-53 Освоениенавыковходьбынал

ыжах. 

2 Передвигаютсяступающегошага.Выполн

яютходьбуиповоротыприставнымишагам

и.Передвигаютсяскользящимшагом,безп

омощипалок.Играют в п/игры без лыж 

«Прыгаем 

доелки»,«Перестрелка».Д/зразвитиефизи

ческихкачеств. 

54-55 Развитиекоординационныхс

пособностей приходьбе 

налыжах. 

2 Передвигаютсяскользящимшагом,прохо

ждениедистанции.Выполняютповороты 

на месте переступанием вокругносков и 

пяток. Падают на бок, на 

местеивдвиженииподуклон.Играютвп/иг

ру«День и ночь». 

56-57 Совершенствованиеуменияп

ередвиженияскользящимшаг

ом. 

2 Совершенствуютуменияпередвиженияск

ользящимшагомдо 1000метров. 

Играютвп/игру«Охотникииолени».Д/зра

звитиефизических качеств. 

58-59 Развитиекоординационныхсп

особностейприспуске. 

2 Выполняют повороты и шаги в 

стороныприставными шагами. Изучают 

спуски восновной стойке, торможение с 

падениеми палками. Изучают подъем 

различнымиспособами. Проходят 

дистанцию до 

1000метров.Выполняютнормативыком

плексаВФСКГТО.Д/зразвитиефизическ

ихкачеств. 

60-61 Развитие скоростно –

силовых способностей. 

2 Передвигаютсяскользящимшагомпоучеб

нойлыжне.Совершенствуютуменияспус

кавосновнойстойкеиподъемананебольшое

возвышение.Играютвп/игру«Ктодольше

прокатится». 

62-63 Развитиеловкости. 2 Изучаюттехникилыжныхходов:поперем

енныйдвухшажныйходбезпалокиспалкам

и.Д/зразвитиефизическихкачеств. 



64-65 Передвижениескользящимш

агом с палками до 500 м 

вумеренномтемпе. 

2 Передвигаютсяскользящимшагомспалка

мидо500мвумеренномтемпе.Поднимают

сяступающимшагом,спусквосновнойстой

ке.Д\зпосовершенствованиюизакреплени

юнавыковпотемеурокаиразвитиюфизичес

кихкачеств. 

66-67 Развитиекоординационныхсп

особностейприспуске. 

2 Передвигаютсяскользящимшагомподист

анции.Выполняютповоротынаместепере

ступаниемвокругносковипяток,паденияна

бок,наместеивдвиженииподуклон.Д/зразв

итиефизическихкачеств. 

68-69 Совершенствованиеуменияп

ередвиженияскользящимшаг

ом. 

2 Совершенствуютуменияпередвиженияск

ользящимшагомдо 1000метров. 

Играютвп/игру«Охотникииолени».Д/зра

звитиефизических качеств. 

70 Подведениеитоговлыжнойпо

дготовки. 

1 Играют в игры с бегом на лыжах и 

безлыж«Попадивцель»,«ктосамыйбыстры

й». Заключительный урок 

лыжнойподготовки.Д/зразвитиеф.качеств

. 

71 Теория. 

Физическаякультура 

как 

системаразнообразны

х 

формзанятийфизичес

кимиупражнениями.

ГТО. 

1 Изучают знания о физической 

культуре:физическаякультуракаксистема

разнообразных форм

 занятийфизическим

иупражнениями,историявозникновения, 

нормативы.Д/з 

развитиефизическихкачеств. 

72 Теория.Водаипитьевойрежи

м. 

1 Усваиваютразыпитьевогорежимавовремя

тренировкиипохода. 

 Подвижныеигрысэлемента

мибаскетбола.Теория– 2ч. 

16  

73-74 Ведение мяча. Ловля

 ипередача мяча. 

2 Ловятипередаютмячивпарах.Обучаются

ударумячаобполвдвижении.Ловятмячпос

леподбрасывания.Бросаютмячавстену,ло

вля  после  отскока  и    удара    

обпол.Играют в п/игру «Играй, играй, 

мячнетеряй»Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 



75-76 Развитиекоординационныхс

пособностейприпередачемяч

а. 

2 ВыполняютОРУ 

сгимнастическимипалками.Перестраива

ютсявкруг.Обучаются броску 

баскетбольного мячаспособомиз-

заголовы. Играют в п/игру «Передай 

мяч».Д/зразвитиефизическихкачеств. 

77-78 Реакцияналетящиймяч. 2 Играютвп/игры «Мяч 

водящему»,«Укогоменьшемячей»,«Мячв

обруч». 

79-80 Развитие кондиционных

 икоординационн

ыхспособностей. 

2 Выполняют ОРУ

 сэлементами 

знакомыхтанцевальныхшагов: 

двойнойшаг,поворот 

прыжком.Играютвп/игры«Догонисвоюпа

ру», 

«Фигуры».Д/зразвитиефизическихкачест

в. 

81-82 Развитие ловкости

 приброскемячав

корзину. 

2 Выполняют ОРУ в круге. Ходят и бег 

покругу,врассыпнуюсостановкойпосигна

лу. Совершенствуют ведения мячав 

движении. Играют в п/игры «Ноги 

отземли»,«Угадай,чейголосок».Д/зразвит

иефизическихкачеств. 

83-84 Игровыезаданиянаовладение

командныминавыками. 

2 Выполняютигровыезаданиянаовладение

командныминавыками.Д/зразвитиефизич

ескихкачеств. 

85-86 Совершенствованиеуменийв

ловле,передачахиведениимя

ча. 

2 Совершенствуютуменийвловле,передача

х и ведении мяча. 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

87 Теория Пища

 ипитательные

вещества. 

1 Узнают,какиевещества,необходимыдляр

остаорганизмаидляпополнениязатраченн

ой энергии, получает человек 

спищей.Д/зразвитиефизическихкачеств. 

88 Теория. Знания

 офизическойк

ультуре 

1 Изучают основные требования к 

одеждеиобувивовремязанятий,значениеза

нятий лыжами для укрепления здоровьяи 

закаливания. Д/зразвитие 

физическихкачеств. 

 Легкая атлетика. Теория–

2ч. 

14  

89 Техника безопасности

 науроках 

лѐгкойатлетики. 

1 Изучают требования  безопасности

 кодежде и  обуви на

 занятиях легкой 



   атлетики.Изучаютправилаоказанияперво

й помощи при ушибах и 

падениях.Д/зразвитиефизическихкачеств. 

90 Освоение навыков ходьбы 

иразвитиекоординационных

способностей. 

1 Сочетаютразличныхвидовходьбы:обычн

ыйбегдо4минут-

коротким,среднимидлиннымшагом.Игра

ютвп/игры «Становись - разойдись», 

«Сменамест».Д/зразвитиефизическихкаче

ств. 

91 Освоение навыков

 бега,развитие

 скоростных 

 икоординацион

ныхспособностей. 

1 Выполняютспециальныебеговыеупражн

ения. Выполняют высокий 

старт,бег30метров,упражнения 

накоординацию.Играютвп/игру«Поместа

м».Д/зразвитиефизическихкачеств. 

92 Развитие скоростно-

силовыхспособностей.Итого

ваяк/р.Бег30 м. 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Выполняютскорост

нойбегдо30метров,бег30 метров–

нарезультат.Итоговая к/р. Прыгают в 

длину с 

местаисразбега.Д/зразвитиефизическихка

честв. 

93 Развитиекоординационныхсп

особностей. 

1 Выполняютспециальныебеговыеупражн

ения. Прыгаютна 

двухногахспродвижениемвперед,многоск

оки,прыжок в длину с места и с 

небольшогоразбега.Играютвп/игры«Сал

ки-догонялки».«Салки-

приседали».Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 

94 Совершенствованиеско

ростно-

силовыхспособностей,

метание. 

1 Выполняютспециальныебеговыеупражн

ения. Прыгаютна 

двухногахспродвижениемвперед,многоск

оки,прыжок в длину с места и с 

небольшогоразбега.Играютвп/игры«Сал

ки-догонялки».«Салки-

приседали».Д/зразвитиефизическихкачес

тв. 

95 Развитиекоординационныхсп

особностей. 

1 ВыполняютОРУдлярукиплечевогопояса

входьбе,специальныебеговыеупражнения

. Метают теннисного мяча 

сместа,изположения,стоябокомвнаправле

нииметания,наточность.Д/зразвитиефизи

ческихкачеств. 



96 Развитие

 силовой

выносливости. 

1 ВыполняютОРУвдвижении,специальные

беговыеупражнения.Преодолеваютполос

ыпрепятствийсиспользованиемходьбы,бе

га,прыжков,лазаниемиперелезанием.Бега

ют1000метров без учета 

времени.Выполнениенормативовкомпл

ексаВФСКГТО.Д/зразвитиефизическихк

ачеств. 

97 Кроссоваяподготовка. 1 Выполняютравномерныйбег(4мин.),чере

дованиеходьбы,бега(бег50м.,ходьба 

100м.). Играют в п/игру 

«Третийлишний».ОРУ.Изучаютпонятиед

истанция.Д/зразвитиефизическихкачеств. 

98 Развитиекоординационныхсп

особностейвпрыжках. 

1 Прыгают в длину с места, с разбега, 

сотталкиванием одной и приземлением 

надве.Выполняютэстафеты.ОРУ.Играю

т вп/игру«Воробьиивороны»Д/з 

развитиефизическихкачеств. 

99 Совершенствованиеско

ростно-

силовыхспособностей,

метание. 

1 Метают малый мяч из-за головы в 

даль.Выполнениенормативовкомплекс

аВФСКГТО.Д/зразвитиефизическихкаче

ств. вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) 

срасстояния5–6метров.Играютв 

п/игры«Живаямишень» 

100 Кроссоваяподготовка. 1 Выполняютравномерныйбег(4мин.),чере

дованиеходьбы,бега(бег50м.,ходьба   

100м.).       Играют   в   п/игру 

«Пятнашки». Изучают 

понятие 

скоростьбега.Д/зразвитиефизическихкаче

ств. 

101 Теория. Режим дня и 

личнаягигиена. 

1 Знакомятсясрежимомдня.Урок-

игра.Д/зразвитиефизическихкачеств. 

102 Теория 
 

Плавание. 

1 Знакомятсясисториейвозникновенияпла

вания,видыплавания.Изучаюттребовани

японормативамВФСКГТО,требования

иправилапопредупреждениюнесчастныхс

лучаевитравм. 

 
 

3 класс 



№у

рока 
дата 

Темаурока Кол-

во 
часов 

Видыдеятельности 

 Легкаяатлетика 12  

 Ходьбаибег 5  

1 Вводныйинструктажпот

ехникебезопасности. 

Бегсизменением 

длиныи частотышагов 

1 Изучаютвводныйинструктажпотехнике 
безопасности. Знакомятся с содержанием 

иорганизацией уроков физической 

культуры.Ходят с изменением длины и 

частоты шагов.Бегаютвзаданнымтемпоми 

скоростью. 

Играют в п/игру «Смена 

сторон».Выполняют встречную 

эстафету.Развиваютскоростнуюспособнос

ть. 

Изучаюткомплексыупражненийна 

развитиефизическихкачеств.Д/зразвитиефи

зическихкачеств 

2 Развитие 

силовыхспособносте

й ипрыгучести. 

Прыжки.Встречнаяэс

тафета. 

1 Бегают с изменением длины и 

частотышагов. Бегают в заданным темпом 

искоростью. Бегают на скорость в 

заданномкоридоре.Играютвп/игру«Сменаст

орон».Выполняютвстречнуюэстафету. 

Развиваютскоростнуюспособность. 

Изучают комплексы упражнений 

наразвитиефизическихкачеств.Д/зразвитие

физическихкачеств. 

3 Высокийстарт,прыжокв

длинусместаи 

разбегаБегнаскорость 

(30,60м). 

1 Выполняют бег на скорость (30, 60 

м),встречнуюэстафету.Играютвп/игруИгра 

«Котимыши».Развиваютскоростнуюсп

особность. Изучаюткомплексы 

упражненийнаразвитиефизическихкачеств.Д/

зразвитиефизическихкачеств. 

4 Развитие скоростно-

силовых 

способностей.Бегнарез

ультат(30,60м).Входна

я к/р. 

1 Выполняют бег на результат (30, 60 

м)Входнаяк/р.Играютвп/игру«Невод».

Развивают скоростнуюспособность. 

Изучают комплексы упражнений 

наразвитиефизическихкачеств.Д/зразвитие

физическихкачеств. 

5 Бег на результат (30, 

60м).Встречнаяэстафет

а. 

1 Выполняют бег на результат (30, 60 

м)Играют в п/игру «Невод». 

Развиваютскоростную 

способность.Изучаюткомплексыупраж

ненийнаразвитие 

физических качеств. Д/з 

развитиефизическихкачеств. 
 Прыжки 4  

6 Прыжки в длину 

позаданнымориентира

м. 

1 Выполняют прыжки в длину по 

заданнымориентирам.Прыгаютвдлинусраз

беганаточностьприземления.Играют 

вп/игру 

«Зайцывогороде».Д/зразвитиефизическихка

честв. 



7-8 Прыжок вдлину 2 Прыгают вдлинуспособом«согнувноги», 



 способом«согнувноги». 

Тройной прыжоксместа 

 тройнойпрыжоксместа.Играют вп/игру 

«Волкворву».Развиваютскоростнуюсп

особность. Изучаюткомплексы 

упражненийнаразвитиефизическихкачеств.Д/

зразвитиефизическихкачеств. 

9 Прыжок в 

длинуспособом«согнув

ноги». Тройной 

прыжоксместа 

1 Прыгают в длину способом «согнув 

ноги»(норматив ВФСК ГТО). Прыгают 

тройнойпрыжок с места. Играют в п/игру 

«Шишки,желуди,орехи».Развивают 

скоростнуюспособность. 

Изучаюткомплексы 

упражненийнаразвитиефизическихкачеств.Д/

зразвитиефизическихкачеств. 
 Метаниемяча 3  

10 Метание 

теннисногомяча на 

дальность, 

наточность. 

1 Выполняют бросок теннисного мяча 

надальность, на точность и на 

заданноерасстояние(нормативВФСК 

ГТО). 

Прыгают бросок в цель с расстояния 4—

5метров.Играют вп/игру«Невод». 

Развивают скоростную способность. 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

11 Бросок 

теннисногомяча.Б

росок 

набивногомяча. 

1 Выполняют бросок теннисного мяча 

надальность, на точность и на 

заданноерасстояние,бросокнабивногомя

ча. 

Развивают скоростную способность. 

Д/зразвитиефизическихкачеств. 

12. Бросоктеннисного 
мяча. Бросок 

набивногомяча. 

1 Выполняют бросок теннисного мяча 

надальность, на точность и на 

заданноерасстояние,бросокнабивногомя

ча. 

Развиваютскоростнуюспособность. 

Играют в п/игру «Охотники и утки». Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

в 

потемеурокаиразвитиюфизическихка

честв 
 Гимнастика 18  

 Акробатика.Строевые

упражнения.Упражне

ния в 
равновесии 

6  

13 Техника 

безопасностина 

уроках. 

Кувыроквперед,кувыр

окназад.Выполнение 

строевыхкоманд. 

1 Изучаюттехникубезопасностинауроках.В

ыполняют ОРУ. Выполняют: 

кувыроквперед,кувырокназад.Выполняю

т 

упражнения на гибкость (нормативы 

ВФСКГТО).Выполняюткоманды 

«Становись!», 

«Равняйсь!»,«Смирно!»,«Вольно!».Ходят 

побревнубольшимишагамиивыпадами. 

Изучают инструктаж по ТБ. Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко



впо теме урока и развитию 

физическихкачеств. 

14 Кувыроквперед, 
кувырокназад. 

1 Выполняют ОРУ. Выполняют: кувырок 
вперед,кувырокназад,перекат,стойкана 



   лопатках. Выполняют команды 

«Становись!»,    «Равняйсь!»,      «Смирно!», 

«Вольно!».Ходятпобревнунаносках.Развива

юткоординационныеспособности.Играют в 

п/игру «Что изменилось?». Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихка

честв 

15 Кувырок назад 

иперекат, стойка 

налопатках. 

1 ВыполняютОРУ.Выполняют:кувыроквпере

д,кувырокназад,перекат,стойканалопатках.

 Выполняют команды 

«Становись!»,    «Равняйсь!»,      «Смирно!», 

«Вольно!».Ходятпобревнунаносках.Развива

юткоординационныеспособности.Играют в 

п/игру «Что изменилось?». Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихкачеств 

16-17 Мост.Ходьба 

побревнунаноска

х. 

2 Выполняют 

ОРУ.Выполняютмост(спомощью и 

самостоятельно), кувырок назади перекат, 

стойка на лопатках. 

Выполняюткоманды«Становись!»,«Равняйс

ь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходят по бревну 

наносках. Развивают 

координационныеспособности. Играют в 

п/игру «Точныйповорот». 

18 Кувырок назад 

иперекат, стойка 

налопатках.Мост. 

1 Выполняют ОРУ. Учет: выполняют мост 

(спомощью и самостоятельно). Кувырок 

назади перекат, стойка на лопатках. 

Выполняюткоманды«Становись!»,«Равняйс

ь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходят по бревну 

наносках. Развивают 

координационныеспособности. Играют в 

п/игру «Быстро поместам». Д\з по 

совершенствованию изакреплению 

навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 
 Висы 6  

19 Техника 

безопасностина 

уроках. Вис 

насогнутыхруках,согну

вноги.Эстафеты. 

1 Изучают технику безопасности на 

уроках.Выполняют ОРУ с гимнастической 

палкой.Выполняют вис на согнутых руках, 

согнувноги, эстафеты.Играют в п/игру 

«Посадкакартофеля». Развивают силовые 

качества.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 



20 ОРУ с 

гимнастическимипалка

ми. Вис насогнутых 

руках, согнувноги. 

1 ВыполняютОРУсгимнастическимипалками.

Выполняютнагимнастическойстенке вис 

прогнувшись, поднимание ног 

ввисе,подтягиванияввисе.Играютвп/игру 

«Неошибись!».Развиваютсиловыекачества. 

Подтягивание на высокой и 

низкойперекладине–

девочки(нормативыВФСК 



   ГТО). Д\з  по совершенствованию

 изакреплению навыков по

 теме урока и 

развитиюфизическихкачеств. 

21-23 Тестирование 
физических 

качествРабота 

нагимнастическойстен

ке 

2 Выполняюттестированиефизическихк

ачеств.Выполняют ОРУсмячами. 

Выполняют на гимнастической стенке 

виспрогнувшись, поднимание ног в 

висе,подтягиванияввисе.Играютвп/игру«Т

ридвижения». Развивают силовые 

качества.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 

24 Работа 

нагимнастическойстен

ке 

1 ВыполняютОРУсмячами.Учет: 
Выполняют на гимнастической стенке 

виспрогнувшись, поднимание ног в 

висе,подтягиванияввисе.Играютвп/игру«Т

ридвижения». Развивают силовые 

качества.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств. 

 Опорный прыжок, 
лазаниепоканату 

6  

25 Техника 

безопасностина 

уроках.ОРУ в 

движении. Лазание 

поканатувтри приема. 

1 Изучают техника безопасности на 

уроках.Выполняют ОРУ в движении. Лазают 

поканату в три приема. Перелезают 

черезпрепятствие.Развивают скоростно-

силовыекачества. Д\з по совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаи 

развитиюфизическихкачеств. 

26 Лазаниепо 

канатувтриприема 

1 Выполняют ОРУ в движении. Лазают 

поканату в три приема. Перелезают 

черезпрепятствие.Развивают скоростно-

силовыекачества. Д\зпосовершенствованиюи 

закреплениюнавыковпотемеурокаира

звитиюфизических качеств. 

27 Лазаниепо 

канатувтриприема. 

Перелезаниечерезпрепя

тствие. 

1 Выполняют ОРУ в движении. Лазают 

поканату в три приема. Перелезают 

черезпрепятствие.Развивают скоростно-

силовыекачества. Д\з по совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаи 

развитиюфизическихкачеств. 

28 Опорный 

прыжок.Вскок в 

упор наколенях, 

соскок 

совзмахомрук. 

1 Выполняют ОРУ в движении. 

Выполняютопорный прыжок на горку 

матов: вскок 

вупорнаколенях,соскоксовзмахомрук. 

Играют в п/игру «Лисы и куры». 

Развиваютскоростно-силовые качества. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпо теме урока и развитию 

физическихкачеств 



29 Вскоквупорна 
коленях, соскок 

совзмахомрук. 

1 ВыполняютОРУвдвижении.Выполняют 

опорныйпрыжокнагоркуматов:вскок 

вупорнаколенях,соскоксовзмахомрук. 



   Играют в п/игру «Лисы и куры». 

Развиваютскоростно-силовые качества. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпотеме урокаиразвитиюфизических 

качеств 

30 Опорный 

прыжок.Развитие 

скоростно-

силовыхкачеств. 

1 ВыполняютОРУвдвижении.Учет: 
Выполняют вскок в упор на коленях, 

соскоксовзмахомрук.Играютвп/игру«Верево

чкапод ногами». Развивают скоростно-

силовыекачества. Д\з по совершенствованию 

изакреплению навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 
 Подвижныеигры 18  

31-32 Техника 

безопасностина 

урокахИгры. 

Развитие 

силовыхспособно

стей. 

2 Изучаюттехникубезопасностинауроках.Вып

олняютОРУ.Выполняютсгибаниеразгибани

еруквупорележа(нормативыВФСКГТО).Иг

раютвп/игры 

«Космонавты»,«Разведчикиичасовые».Разви

вают скоростно-силовые качества. 

Д\зпосовершенствованиюизакреплениюнавы

ковпотемеурокаиразвитиюфизическихкачест

в 

33-34 Игры.

 Развитие

скоростно-

силовыхкачеств. 

2 Играют   в   п/игры   «Белые     медведи», 
«Космонавты».Эстафетысобручами.Развива

ют скоростно-силовые качества. 

Д\зпосовершенствованиюизакреплениюнавы

ковпотемеурокаиразвитиюфизическихкачест

в 

35-36 Игры. 

Развитиескоростно

-силовыхкачеств. 

2 Играютвп/игру«Прыжкипополосам», 
«Волкворву»,эстафета«Веревочкаподногам

и».Развиваютскоростно-

силовыекачества.Развитиескоростно-

силовыхкачеств.  Д\з  по  

совершенствованию  и 

закреплениюнавыковпотемеурокаиразвити

юфизическихкачеств 

37-38 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

2 Выполняют  ОРУ.    Играют   в   п/игры 
«Прыгуныипятнашки»,«Заяц,сторож,Жучк

а».Развиваютскоростно-

силовыекачества.Д\зпосовершенствованию

изакреплениюнавыковпотемеурокаиразвит

июфизическихкачеств 

39-40 Игры. 

Развитиескоростно

-силовыхкачеств. 

2 Выполняют ОРУ.Выполняют 

подниманиетуловища(нормативыВФСКГТ

О)Изучаюттребованияиправилапопредупреж

дениюнесчастныхслучаевитравм. Играют в 

п/игру «Удочка», «Зайцы вогороде», 

эстафета «Веревочка под 

ногами».Развивают скоростно-силовые 

качества. 

Д\зпосовершенствованиюизакреплениюнавы

ковпотемеурокаиразвитию 

физическихкачеств 
41-42 Игры.Развитие 2 Выполняют ОРУ. Играют в п/игру 



 скоростныхкачеств.  «Удочка»,«Мышеловка»,«Невод».Развива

ютскоростно-силовыекачества.Д\з по 

совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурокаиразвити

ю 

физическихкачеств 

43 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств.К/рзаIпол

угодие. 

1 Выполняютк/рзаIполугодие.ВыполняютО

РУ,челночныйбег(нормативыВФСКГТО).И

граютвп/игры 

«Эстафета    зверей»,    «Метко    в    цель», 

«Кузнечики». Развивают скоростно-

силовыекачества.Д\зпосовершенствованиюиз

акреплениюнавыковпотемеурокаиразвитиюф

изическихкачеств 

44 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

1 Выполняют      ОРУ,      челночный      бег 
(нормативыВФСКГТО).Играютвп/игру 

«Эстафета    зверей»,    «Метко    в    цель», 

«Кузнечики». Развивают скоростно-

силовыекачества.Д\зпосовершенствованиюиз

акреплениюнавыковпотемеурокаиразвитиюф

изическихкачеств 

45-46 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

2 Выполняют ОРУ. Играют в п/игру 

«Вызовномеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня».Развивают скоростно-силовые 

качества. 

Д\зпосовершенствованиюизакреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихка

честв 

47 Эстафетыс 
предметами. 

Игры.Развитие 

скоростныхкачеств. 

1 ВыполняютОРУ,эстафетыспредметами. 
Играют в п/игру 

«Парашютисты».Развиваютскоростно-

силовыекачества.Д\зпо совершенствованию 

и закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 
 Лыжныйспорт 20  

48 Техника 

безопасностина уроках. 

Переноскалыжна 

уроках 

лыжнойподготовки. 

1 Изучают правила поведения на 

урокахлыжной подготовки. 

Передвигаютсяпостроениевшеренгус 

лыжамивруках.Выполняюткоманды«Ра

вняйсь», 

«Смирно»,«Попорядкурассчитайсь», 

«Вольно». Переносят лыж способом 

подруку, надевание лыж. Выполняют 

поворотна месте переступанием вокруг 

пяток лыж.Передвигаются ступающим 

шагом 25-30 м,передвижение за учителем в 

колонне по 1 полыжне. Д\з по 

совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаи 

развитиюфизическихкачеств 



49 Передвижениеступающ

им шагом вшеренге. 

Передвижениескользящ

им шагом безпалок. 

1 Передвигаются ступающим шагом 

вшеренге. Передвигаются скользящим 

шагомбез палок в шеренге и в колонне за 

учителем.Играют в п/игру «Кто быстрее». 

Поворот 

наместепереступаниемвокругпятоклыж.Д\з 

посовершенствованиюизакреплению 



   навыковпотемеурокаиразвитию 

физическихкачеств 

50 Ступающийшаг. 
Передвижениеступающ

имшагом30мискользящ

имшагом 

безпалок. 

1 Выполняютступающийшаг. 
Передвигаются ступающим шагом 30 м 

искользящим шагом без палок. Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

51 Передвижение по 

кругучередуя 

ступающий 

искользящий шаг 

безпалок. 

1 Передвигаются по кругу, 

чередуяступающийискользящийшагбезп

алок. 

Играют в п/игру «Кто быстрее». Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

52 Передвижениеступ

ающимшагом. 

Передвижение 

скользящим шагом 

подпологийуклон. 

1 Передвигаютсяступающимшагом.Передвиг

аютсяскользящимшагомподпологийуклон.Ра

звиваютскоростно-силовые качества. Д\з по 

совершенствованиюизакреплениюнавыковпо

темеурокаи 

развитиюфизическихкачеств 

53 Передвижение 

подпологийуклон 

скользящим шагом 

безпалок. 

1 Передвигаютсяподпологийуклонс

кользящимшагомбезпалок; 

Передвигаются скользящим 

шагомразмеченной ориентирами. 

Выполняютподъем ступающим шагом на 

небольшуюгорку, спуск в основной стойке. 

Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

54 Поворот 

переступаниемвокругпя

токлыж. 

Передвижение 

скользящим шагом 

безпалок 

1 Выполняютповоротпереступаниемвокругп

яток лыж.Передвигаются 

скользящимшагом без палок-30 м; 

передвигаютсяскользящим шагом с 

палками по кругу. Д\зпо 

совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурокаиразвити

ю 

физическихкачеств 

55 Передвижениесколь

зящим шагом 

спалкамидо 500м 

1 Передвигаются скользящим шагом 

спалками до 500 м в умеренном 

темпе.Выполняютподъемступающимш

агом, 

спуск в основной стойке. «Играют в 

п/игруКтосамый 

быстрый?».Д\зпосовершенствованиюизакре

плениюнавыковпотеме 

урокаиразвитиюфизических 

качеств 



56 Спусквосновнойс

тойкенаоценку. 

Прохождение 

дистанции1км. 

1 Выполняют спуск в основной стойке 

наоценку. Проходят дистанцию 1 

кмскользящимшагомспалками. Д\зпо 

совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию 

физическихкачеств.Оценкатехники 

57 Спускииподъемы, 
прохождениедистанции 

1 Передвигаютсяспускииподъемы, 
проходятдистанцию1кмскользящим 



 1км.  шагом с палками в умеренном темпе. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпотеме урокаиразвитиюфизических 

качеств 

58 Равномерноеп

ередвижение 

скользящим шагом 

спалками. 

1 Выполняют равномерное 

передвижениескользящим шагом с 

палками. Играют вп/игру«Ктосамый 

быстрый?»Д\з по 

совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

59 Передвижениескол

ьзящим 

шагомдистанции 1 

км навремя. 

1 Передвигаютсяскользящимшагом 
дистанции 1 км на время. (норматив 

ВФСКГТО). Преодолевают подъемы 

ступающимшагом и «лесенкой» наискось, 

опираясь 

налыжныепалки;спусквосновнойстойке.Д\зп

о совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 
60 Ознакомление 

спопеременным 

двухшажнымходом. 

1 Ознакомляютсяспопеременным 
двухшажнымходом:согласованность 

движений рук и ног. Передвигаются 30-

50м.спуск восновной стойке,подъем 

«лесенкой» - Д\з по совершенствованию 

изакреплению навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 

61 Передвижениебез

палок, 

обращаявнимание 

насогласованност

ь 

движенийрукиног. 

1 Передвигаются50-

100мбезпалок,обращаявнимание на 

согласованность движений руки ног, 50-100 

м с палками, согласовываяперекрестные 

движения рук и ног. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпотеме урокаиразвитиюфизических 

качеств 

62 Спуски,подъем 
«лесенкой».Поперемен

ный2-ухш.ход. 

1 Спускаютсявосновнойстойке,подъем 
«лесенкой».Играютвп/игры«незадень», 

«биатлон».Д\зпосовершенствованиюиза

креплению навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 

63 Попеременный2-

ухш.ход. 

1 Выполняют передвижение попеременным 2-

ух ш. ходом по учебной лыжне с 

плавнымпереходом на спуск: спуск в осн. 

стойке. Д\зпо совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока и 

развитию 

физическихкачеств 

64 Передвижениепопереме

нным 2-ух ш.ходом 

спуск в 

основнойстойке. 

1 Выполняют передвижение попеременным 2-

ух ш. ходом по учебной лыжне с 

плавнымпереходом на спуск: спуск в осн. 

стойке. Д\зпо совершенствованию и 

закреплениюнавыковпо теме урока и 

развитию 

физическихкачеств 



65 Преодоление 

подъемаступающимш

агом. 

1 Преодолеваютподъемыступающимшагом 
и «лесенкой», спускаются в основной 

стойкеиторможениепадением.Играютвп/игр

у«с 



   горки на горку». Проходят дистанции 1 

кмпопеременным 2-ух ш. ходом в 

умеренномтемпе. Д\з по 

совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаи 

развитиюфизическихкачеств 

66-67 Равномерноеп

ередвижениеп

опеременным 

двухшажнымходом. 

1 Выполняютподъем«полуелочкой»выполнит

ьнаровнойместности,затемнанебольшихскло

нах.Передвигаютсяпопеременным 2-ух ш. 

ходом дистанции 1 

кмнавремя(нормативВФСКГТО).Д\зпосове

ршенствованию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизических 

качеств. 

68 Эстафета на 

лыжах.Игра «с 

горки нагорку». 

1 Выполняют эстафета на лыжах.Играют 

вп/игру «с горки на горку». Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впотеме урокаиразвитиюфизических 

качеств 

 Подвижные игры 

сэлементами 
баскетбола 

24  

69-70 Техника 

безопасностина 

уроках. Ловля 

ипередача мяча 

двумяруками от груди 

наместе.Ведение. 

2 Изучают техника безопасности на 

уроках.ОРУ.Ловляипередачамячадвумярукам

иотгруди на месте. Выполняют ведение 

мяча наместе 

свысокимотскоком.Играютвп/игру 

«Гонкамячейпокругу».Развиваюткоордина

ционные способности. Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

71 Ловля и передача 

мячадвумя руками от 

грудинаместе.Ведение

мячана месте со 

среднимотскоком. 

1 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведение мяча правой(левой)рукой на 

месте сосредним отскоком.Играют в п/игру 

«Гонкамячейпо 

кругу».Развиваюткоординационные 

способности. Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихка

честв 

72-74 Ловля и передача 

мячадвумя руками от 

груди 

вдвижении.Ведениемяча 

3 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведение мяча правой(левой)рукой 

на месте,эстафеты. Играют в п/игру «Овладей 

мячом».Развивают координационные 

способности.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 



75-76 Ловля и передача 

мячаоднойрукойотплеч

анаместе.Ведениемяча 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведение мяча правой(левой)рукой на 

месте,эстафеты.Играютвп/игру«Овладеймячом»

. 

Развиваюткоординационныеспособности. 



   Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотеме урока и 

развитию 

физическихкачеств 

77 Эстафеты.Игра«Овладей

мячом». 

Развитиекоординационн

ыхспособностей. 

1 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведение мяча правой(левой)рукой 

на месте,эстафеты. Играют в п/игру «Овладей 

мячом».Развивают координационные 

способности.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 

78-79 Ведение 

мячаправой(левой)рук

ой наместе. 

2 Выполняютведениемячаправой(левой)рукойн

а месте, эстафеты. Играют «Подвижная 

цель».Развивают координационные 

способности.Д\з по совершенствованию и 

закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 

80-81 ОРУ. Ведение 

мячаправой (левой) 

рукой.Эстафеты.Игры

. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу. Бросают мяч в кольцо двумя руками 

отгруди. Играют в мини-баскетбол.Играют 

вп/игры«Попадивцель».Развиваюткоордина

ционныеспособности.Д\зпосовершенствован

ию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизических 

качеств. 

82-84 Игравмини-

баскетбол.Развитиекоо

рдинационныхспособ

ностей. 

3 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу. Бросают мяч в кольцо двумя руками 

отгруди. Играют в мини-баскетбол.Играют 

вп/игры«Попадивцель».Развиваюткоордина

ционныеспособности.Д\зпосовершенствован

июизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихкачеств. 

85-86 Круговыеэстафетыдо2

0м. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу.Бросают мяч в кольцо двумя руками 

отгруди. Играют в мини-баскетбол.Играют 

вп/игры«Попадивцель».Развиваюткоордина

ционныеспособности.Д\зпосовершенствован

июизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихкачеств. 

87-88 Игравмини-

баскетбол.Развитиеко

ординационныхспосо

бностей. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу.Бросают 

мячвкольцодвумярукамиотгруди. Играют в 

мини-баскетбол. 

Развиваюткоординационныеспособности.Д\

зпосовершенствованию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизических 

качеств 



89 ОРУ. Ловля и 

передачамячавкругу.Брос

кимяча. 

1 ВыполняютОРУ.Ловятипередаютмяч 

вквадрате. Бросают мяч в кольцо 

двумярукамиотгруди,эстафетысмячами. 

Играютвп/игру«Снайперы».Играютвмини- 



   баскетбол. Развивают 

координационныеспособности.Д\зпосовер

шенствованиюизакреплениюнавыковпоте

меурокаи 

развитиюфизическихкачеств 

90-91 Эстафетысмячами. 
Тактические действия 

взащитеинападении. 

Игравмини-баскетбол. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вквадрате.Бросаютмячвкольцодвумярукамио

тгруди,эстафетысмячами.Выполняюттактич

еские действияв 

защитеинападении.Играютвмини-

баскетбол.Развиваюткоординационныеспосо

бности.Д\зпосовершенствованиюизакреплен

июнавыковпотемеурокаиразвитию 

физическихкачеств 

92-93 ОРУ. Ловля и 

передачамяча в 

квадрате. 

Броскимячавкольцо. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вквадрате.Бросаютмячвкольцодвумярукамио

тгруди,эстафетысмячами.Выполняюттактич

еские действияв 

защитеинападении.Играютвмини-

баскетбол.Развиваюткоординационныеспосо

бности.Д\зпосовершенствованиюизакреплен

июнавыковпотемеурокаиразвитию 

физическихкачеств 
 Легкаяатлетика 9  

 Беги ходьба 5  

94 Техникабезопасностина

уроках.Бегнаскорость(3

0,60м).Встречнаяэстафе

та. 

1 Изучаюттехникабезопасностинауроках.Вып

олняютбегнаскорость(30,60м),встречную 

эстафету. Играют в п/игру «Кот имыши».

 Развивают

 скоростныеспособности.Изуч

аютэмоцииирегулированиеихвпроцессевыпо

лненияфизическихупражнений.Д\зпосоверше

нствованиюизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихкачеств 

95-96 Бегнаскорость(30,м). 

Итоговаяк/р. 

Встречнаяэстафета. 

2 Выполняютбегнаскорость(30,м).Итоговаяк/

р.Встречная эстафета. 

Играютвп/игру«Бездомныйзаяц».Развивают

скоростныеспособности.Д\зпосовершенствов

аниюизакреплениюнавыков 

потемеурокаиразвитиюфизическихкачеств 

97-98 Бег на

 результат(30,

 60м), 

 Круговаяэстафет

а.   

 Развитиескорост

ныхспособностей. 

2 Выполняютбегнарезультат(30,60м),(норма

тивВФСКГТО)Круговаяэстафета.Играютв

п/игру«Невод».Развивают скоростные 

способности. Д\з посовершенствованию и 

закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихк

ачеств 

30м:м.:5,0-5,5-6,0 с;д.:5,2-5,7-6,0 с.60м: 

м.:10,0 с; д.:10,5 с. 

 Прыжки. Метание. 
Плавание. 

4  



99- 

100 
Прыжоквдлинуспособо

м «согнув 

ноги».

 Тройной

прыжоксместа.Метание

мяча. 

Тестирование. 

2 Прыгают в длину способом «согнув 

ноги»,тройнойпрыжоксместа.Играютвп/игр

у 

«Волкворву».Бросаютмячвгоризонтальнуюц

ель,надальность.Тестированиефизическихка

честв.Развивают скоростные способности. 

Д\з посовершенствованию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихк

ачеств 

101 Прыжокввысотуспрямо

го

 разбега.

Развитиескоростно-

силовых

 качеств.

Метаниемяча 

1 Прыгаютввысотуспрямогоразбега.Играютв

п/игру«Прыжокзапрыжком».Бросаютмячвго

ризонтальнуюцель,надальность (нормативы 

ВФСК ГТО). Д\з 

посовершенствованиюразвитиюфизических 

качеств 

102 Плавание-теория 1 Изучениеисториивозникновения,видыплава

ния.ИзучениетребованийпонормативамВ

ФСКГТОиправилапо 

предупреждениюнесчастныхслучаевитравм. 

 

4 класс 
 

№ 
 

урока 

Темаурока Кол-во 
 

часов 

Примечание 

 Легкаяатлетика 8  

 Ходьбаибег 4  

1 Ходьба и бег. 

Техникабезопасности 

наурокахфизкультуры

. 

1 Выполняют ходьбу с изменением длины 

ичастоты шагов. Бегают в заданным 

темпомискоростью. 

Выполняютвстречнуюэстафету.Развиваю

тскоростныеспособности. 

Изучаюткомплексы 

упражнений на развитие 

физическихкачеств.Изучаютинструк

тажпоТБ. 

2 Бегнаскорость(30,60м)

. 

1 Бегают на скорость (30, 60 м). 

Развиваютскоростные способности. 

Выполняютвстречную эстафету. Играют в 

п/игру 

«Котимыши».Изучаюткомплексыупражне

нийна развитие физических 

качеств.Д\зразвитиефизическихкачеств. 

3 Бегнарезультат(30м)  Бегают на результат (30 м) 

(нормативВФСК ГТО). Выполняют 

круговуюэстафету.Играютвп/игру«Не

вод». 

Развиваютскоростныеспособности.Д\зпо 



   совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

4 Бег на результат ( 

60м).Круговаяэстафет

а.Входнаяк/р. 

1 Выполняют Бег на результат (60 м). 

)Входная к/р. (норматив ВФСК 

ГТО)Круговаяэстафета.Играютвп/иг

ру 

«Невод».Развивают 

скоростныеспособности.Д\зпосовершенст

вованиюизакреплению навыков по теме 

урока иразвитиюфизическихкачеств 

 Прыжки. 

Метаниемяча 

4  

5-6 Прыжки в длину 

позаданнымориентира

м. 

Бросок 

теннисногомяча на 

дальность, 

наточность 

2 Выполняют прыжки в длину по 

заданнымориентирам, прыжок в длину с 

разбега наточность приземления. Бросают 

теннисныймячнадальность,наточностьиназа

данноерасстояние, в цель с расстояния 4—

5метров.Развивают скоростно-

силовыеспособности. Изучаюткомплексы 

упражненийнаразвитиескоростно-

силовыхкачеств.Д/зразвитиефизическихкач

еств 

7 Прыжок в 

длинуспособом 

«согнувноги». 

Бросоктеннисного 

мяча –учет. 

1 Выполняют прыжок в длину с 

места.Бросают теннисный мяч на 

дальность, 

наточностьиназаданноерасстояние.Метают

в цель (из пяти попыток -три 

попадания)(норматив ВФСК ГТО). 

Выполняютпрыжок в длину способом 

«согнув 

ноги»,тройнойпрыжоксместа.Играют 

вп/игру 

«Волкворву».Д/зразвитиефизическихка

честв 

8 Прыжок в 

длинуспособом«согн

увноги» - учет. 

Тройнойпрыжоксмес

та. 

1 Выполняютпрыжок вдлинуспособом 
«согнув ноги - оценка техники. 

(нормативВФСКГТО),тройнойпрыжоксм

еста. 

Играют в п/игру «Охотники и 

утки».Развивают скоростно-

силовыеспособности.Д\зпосовершенствов

аниюизакреплению навыков по теме 

урока иразвитиюфизическихкачеств 

 Гимнастика 18  

 Акробатика.Строевы

еупражнения.Упражн

ения

 в

равновесии 

6  



9 Кувырок 

вперед,кувырок

назад. 

Выполнениестроевых

команд. 

1 ВыполняютОРУ.Изучаюткувырокв

перед, кувырок назад. 

Выполняюткоманды«Становись!»,«

Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Выполняют 

ходьбупобревнубольшимишагамиивыпадам

и. 

Изучают инструктаж по ТБ. Д/з 

развитиефизическихкачеств 

10 Кувырок 

вперед,кувырок

назад. 

1 ВыполняютОРУ.Выполняют 

упражнения на гибкость (норматив 

ВФСКГТО). Изучают кувырок вперед, 

кувырокназад, кувырок назад и перекат, 

стойка налопатках.Выполняют команды 

«Становись!»,«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!». Выполняют ходьбу по 

бревнуна носках. Развивают 

координационныеспособности. Д/з 

развитие физическихкачеств 

11 Кувырок назад 

иперекат, стойка 

налопатках. 

1 ВыполняютОРУ.Выполняюткувыроквпере

д,кувырокназад,кувырокназадиперекат,стой

каналопатках.Выполняюткоманды«Станов

ись!»,«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Выполняют 

ходьбупобревнунаносках.Развиваюткоорди

национные способности.Играют 

вп/игру«Чтоизменилось?».Д\зразвитиефизич

ескихкачеств 

12-13 Мост.Ходьба 

побревнунаноска

х. 

2 Выполняют 

ОРУ.Выполняютмост(спомощью и 

самостоятельно),увырок назади перекат, 

стойка на лопатках. 

ВыполняюткомандыВыполнениекоманд«С

тановись!», 

«Равняйсь!»,«Смирно!»,«Вольно!».Развива

ют координационные способности.Играют 

в п/игру «Точный поворот». 

Д/ззакрепитьразученныеэлементы. 

14 Кувырок 

вперед,кувырок 

назад,перекат, стойка 

налопатках,мост–

учет. 

1 Выполняют ОРУ. Выполняют на 

оценкукомбинациюизразученныхэлементов:

мост(с помощью и самостоятельно), 

кувырокназадиперекат,стойкуналопатках. 

ВыполняюткомандыВыполнениекоманд 

«Становись!»,«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!». Выполняют ходьбу по 

бревнуна носках. Развивают 

координационныеспособности.Играют 

вп/игру«Быстропоместам». Д\з по 

совершенствованию изакреплению 

навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 



 Висы 6  

15-16 Виснасогнутыхруках,с

огнувноги. 

2 Выполняют ОРУ с гимнастической 

палкой.Изучают вис на согнутых руках, 

согнувноги. Д\з по совершенствованию 

изакреплению навыков по теме урока 

иразвитиюфизическихкачеств 

17 Вис 

прогнувшись,поднима

ниеногввисе,подтягива

нияввисе. 

1 ВыполняютОРУсгимнастическимипалками.

Изучаютподтягиваниенавысокой/низкойпер

екладине(нормативВФСК ГТО), на 

гимнастической стенке 

виспрогнувшись,подниманиеногввисе,подтя

гивания в висе. Играют в п/игру 

«Неошибись!».Развиваютсиловыекачества.

Д\зразвитиефизическихкачеств 

18-19 Работа 

нагимнастическойстен

ке 

2 Выполняют ОРУ с мячами. Выполняют 

нагимнастической стенке вис 

прогнувшись,подниманиеногввисе,подтягив

анияввисе,эстафеты.Играютвп/игру«Три 

движения».Развиваютсиловыекачества.Д

\зЗакрепитьнавыкипотемеурока. 

20 Работа 

нагимнастическойстен

ке 

–учет. 

1 Выполняют ОРУ с мячами. Выполняют 

наоценку: на гимнастической стенке 

виспрогнувшись,подниманиеногввисе. 

Играют в п/игру «Три 

движения».Развивают силовые 

качества.Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

 Опорный

 прыжок,

лазаниепо канату 

6  

21 ОРУ в 

движении.Лазаниеп

оканатувтриприема

. 

1 Выполняют ОРУ в движении. Лазают 

поканату в три приема. 

Преодолеваютпрепятствие.Развиваютск

оростно- 

силовые качества. Д\з развитие 

физическихкачеств 

22 Лазаниепоканатувт

риприема 

1 Выполняют ОРУ в движении. Лазают 

поканату в три приема. 

Преодолеваютпрепятствие.Развиваютско

ростно- 

силовые качества. Д\з закрепить навыки 

потемеурока. 

23 Лазаниепоканатувт

риприема– учет. 

1 ВыполняютОРУвдвижении.Учет. 
Лазаютпоканатувтриприема. 

Преодолеваютпрепятствие.Развивают 

скоростно-силовыекачества.Д\зпо 



   совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

24 Опорныйпрыжок. 1 Выполняют ОРУ в движении. 

Изучаютопорный прыжок на горку матов: 

вскок вупор на коленях, соскок со взмахом 

рук.Развиваютскоростно-

силовыекачества.Д\зпо совершенствованию 

и закреплениюнавыковпотемеурока 

иразвитию 

физическихкачеств 

25 Вскок в упор 

наколенях, соскок 

совзмахомрук. 

1 Выполняют ОРУ в движении. 

Выполняютопорный прыжок на горку 

матов: вскок 

вупорнаколенях,соскоксовзмахомрук. 

Развивают скоростно-силовые 

качества.Играютвп/игру«Веревочкаподно

гами».Д\ззакрепитьнавыкипотемеурока 

26 Опорный прыжок –

учет. 

Развитиескоростно

-силовыхкачеств. 

1 Выполняют ОРУ в движении. 

Учет:Выполняютвскоквупорнаколен

ях,соскок со взмахом рук. 

Развиваютскоростно-

силовыекачества.Д\зпо 

совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

 Подвижныеигры 17  

27-28 Игры. 

Развитиескоростно

-

силовыхспособнос

тей. 

2 Выполняют  ОРУ.   Играют   в   п/игру 

«Космонавты»,«Разведчикиичасовые».Разв

ивают скоростно-силовые качества. 

Д\зразвитиефизическихкачеств 

29-30 Игры. 

Развитиесиловы

хкачеств. 

2 ВыполняютОРУ.Сгибаниеиразгибаниерук в 

упоре лежа (норматив ВФСК 

ГТО).Играют в п/игры с утяжелением, 

эстафеты снабивными мячами. Развивают 

скоростно-силовые качества.Д\з развитие 

физическихкачеств 

31-32 Игры.Развитиеко

ординационныхка

честв. 

2 Выполняют ОРУ. Играют в п/игры 

навнимание, эстафета «Веревочка 

подногами». Развивают скоростно-

силовыекачества.Д\зразвитиефизическихк

ачеств 

33-34 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

2 Выполняют  ОРУ.  Играют  в  п/игры 

«Прыгуныипятнашки»,«Заяц,сторож,Жуч

ка».Развиваютскоростно-

силовыекачества.Д\зразвитиефизическихк

ачеств 



35-36 Игры. 

Развитиесиловы

хкачеств. 

2 ВыполняютОРУ.Играютвп/игрысутяжелен

ием,эстафетыснабивнымимячами.Развиваю

тскоростно-

силовыекачества.Д\зразвитиефизическихкач

еств 

37-38 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

2 ВыполняютОРУ.  Играют  в  п/игры 

«Удочка»,«Мышеловка»,«Невод».Развив

аютскоростно-

силовыекачества.Д\зразвитиефизическихк

ачеств 

39-40 Игры. 

Развитиескоростно

-силовыхкачеств. 

2 ВыполняютОРУ.Подниманиетуловища 

(нормативВФСКГТО).Играютвп/игры 

«Эстафета зверей», «Метко в цель», 

«Кузнечики». Развивают

 скоростныекачества.Д\зраз

витиефизическихкачеств 

41-42 Игры. 

Развитиескоростны

хкачеств. 

2 Выполняют ОРУ. Играют в п/игры 

«Вызовномеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня».Развиваютскоростныекачества.Д

\зразвитиефизическихкачеств 

43 Эстафетыс 

предметами. К/р за 

Iполугодие. 

1 ВыполняютОРУ.Эстафетыспредметами. 
Играют в п/игру 

«Парашютисты».Развиваютскорост

ныекачества.Д\зразвитиефизических

качеств 

 Лыжныйспорт 21  

44 Техника 

безопасности.Скользя

щийшаг. 

1 Изучают правила поведения на 

урокахлыжнойподготовки.Строятся 

вшеренгуслыжамивруках, 

выполняюткоманды 

«Равняйсь»,«Смирно»,«Попорядкурассчит

айсь»,«Вольно».Переносятлыжиспособом

подруку, надеваютлыж. 

Выполняют поворот на 

местепереступаниемвокругпяток

лыж. 

Выполняют передвижение 

ступающимшагом25-

30м,передвижениезаучителемвколоннепо 1 

по лыжне.Д\з развитие 

физическихкачеств 

45 Передвижениеступа

ющимшагомвшерен

ге. 

Передвижение 

скользящим шагом 

безпалок. 

1 Выполняют передвижение 

ступающимшагомвшеренгеискользящим

шагомбезпалок в шеренге и в колонне за 

учителем.Играют вп/игру«Ктобыстрее». 

Выполняют поворот на 

местепереступаниемвокругпятоклыж

.Д\зразвитиефизическихкачеств 



46 Передвижениеступаю

щим шагом 

30мискользящимшаго

м 

безпалок. 

1 Выполняют ступающий шагом 30 м 

искользящимшагомбезпалок.Д\зразвитиеф

изическихкачеств 



47 Передвижениечередуя

ступающийи 

скользящий шаг 

безпалок. 

1 Выполняют передвижение по 

кругучередуя ступающий и скользящий 

шаг 

безпалок.Играютвп/игру«Ктобыстрее». 

Д\зразвитиефизическихкачеств 

48 Передвижениеступ

ающимшагом. 

Передвижение 

скользящим шагом 

подпологийуклон. 

1 Выполняютпередвижениеступающимшаго

м.Передвижениескользящимшагомпод 

пологий уклон. Д\з развитие 

физическихкачеств 

49 Передвижениепод

пологийуклон 

скользящим шагом 

безпалок. 

1 Выполняют передвижение под 

пологийуклон скользящим шагом без 

палок;передвижение скользящим 

шагомразмеченной ориентирами. 

Поднимаютсяступающим шагом на 

небольшую горку,спусквосновной 

стойке.Д\з по 

совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

50 Поворотпереступание

мвокругпятоклыж. 

Передвижениескол

ьзящимшагом. 

1 Выполняютповоротпереступаниемвокругп

яток лыж. Передвигаются 

скользящимшагом без палок-30 м, 

скользящим шагом спалками по кругу. Д\ 

закрепление навыковпотемеурока 

51 Передвижениесколь

зящим шагом 

спалками до 500 м -

учет 

1 Выполняют передвижение 

скользящимшагом с палками до 500 м в 

умеренномтемпе – учет техники, подъем 

ступающимшагом, спуск в основной стойке. 

Играют вп/игру «Кто самый быстрый?». 

Д\з 

посовершенствованиюизакреплениюнавыко

впо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

52-53 Спускииподъемы,п

рохождение 

дистанции1км. 

2 Выполняютспускии 

подъемы,прохождение дистанции 1 км 

скользящимшагом с палками в 

умеренном темпе. 

Д\зразвитиефизическихкачеств 

54 Равномерноеп

ередвижение 

скользящим шагом 

спалками. 

1 Выполняют равномерное 

передвижениескользящим шагом с 

палками.Играют вп/игру «Кто самый 

быстрый?» Д\з развитиефизическихкачеств 

55 Передвижениескол

ьзящим 

шагомдистанции1к

мна 

1 Передвигаютсяскользящимшагом 
дистанции 1 км на время. (норматив 

ВФСКГТО) Преодолевают подъема 

ступающимшагом и «лесенкой» наискось, 

опираясь 

налыжныепалки;спусквосновнойстойке.Д\з 
 



 время.  посовершенствованиюизакреплениюн

авыковпотеме урока иразвитию 

физическихкачеств 

56 Ознакомление 

спопеременным 

двухшажнымходом 

1 Изучаютпопеременныйдвухшажныйходом:

согласованностьдвиженийрукиног.Передви

гаются 30-50 м. спуск в 

основнойстойке,подъем «лесенкой»-

Д\зразвитие 

физическихкачеств 

57 Передвижениебез

палок, 

обращаявнимание 

насогласованност

ь 

движенийрукиног. 

1 Выполняютпередвижение50-

100мбезпалок, обращая внимание 

насогласованность движений рук и 

ног,передвижение50-100м спалками, 

согласовываяперекрестныедвижениярукин

ог.Д\зразвитиефизическихкачеств 

58 Спуски,подъем 

«лесенкой».Поперемен

ный2-ухш.ход. 

1 Выполняют спуски в основной 

стойке,подъем «лесенкой». Играют в 

п/игры 

«незадень»,«биатлонД\зразвитиефизически

хкачеств 

59 Попеременный2-

ухш.ход. 

1 Выполняютпопеременный2-ух ш.ход. 
Играют в п/игру на горке. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпо теме урока и развитию 

физическихкачеств 

60 Передвижениепопере

менным2-ухш.ходом 

спуск 

восновнойстойке. 

1 Передвигаются попеременным 2-ух 

ш.ходом по учебной лыжне с 

плавнымпереходомнаспуск,спусквосн.стойк

е.Д\зразвитиефизическихкачеств 

61-62 Преодолениеподъема

ступающимшагом. 

2 Преодолеваютподъемаступающимшагоми 

«лесенкой», спуск в основной стойке 

иторможениепадением.Проходят 

дистанцию 1 км попеременным 2-ух 

ш.ходом в умеренном темпе. Д\з 

позакреплениенавыковпотемеурока. 

63 Передвижениепопере

менным2-ухш.ходом 

дистанции 1 

кмнавремя. 

1 Выполняютподъем«полуелочкой»наровной

местности,затемнанебольшихсклонах, 

передвижение попеременным 2-

ухш.ходомдистанции1кмнавремя(норматив

ВФСКГТО).Д\зпосовершенствованию и 

закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихк

ачеств 

64 Эстафетаналыжах. 

Игра«сгоркина 

1 Выполняютэстафетаналыжах.Играют в 

п/игру«сгоркинагорку». Д\зпо 



 горку».  совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

 Подвижныеигрысэ

лементамибаскетб

ола 

25  

65-66 Ловля и передача 

мячадвумярукамиотгр

удинаместе.Ведение. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячдвумярукамиот груди наместе. 

Выполняютведениемячанаместесо 

среднимотскоком.Играютвп/игру«Гонкамя

чейпо кругу».Развиваюткоординационные 

способности. 

Д\ззакреплениенавыковпотемеурока 

67-68 Ловля и передача 

мячадвумя руками от 

грудинаместе.Ведение

мячана месте со 

среднимотскоком. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячдвумярукамиот груди наместе. 

Выполняютведениемячанаместесо 

среднимотскоком.Играютвп/игру«Гонкамя

чейпо кругу».Развиваюткоординационные 

способности. 

Д\ззакреплениенавыковпотемеурока 

69 Ловля и передача 

мячадвумярукамиотгр

удинаместе–учет. 

1 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячдвумярукамиот груди наместе. 

Выполняютведениемячанаместесо 

среднимотскоком.Играютвп/игру«Гонкамя

чейпо кругу».Развиваюткоординационные 

способности. 

Д\ззакреплениенавыковпотемеурока 

70 Ловля и передача 

мячадвумя руками от 

груди 

вдвижении.Ведениемяча. 

1 Выполняют 

ОРУ.Ловятипередаютмячдвумярукамиот

грудивдвижении. 

Выполняютведениемячанаместесоср

еднимотскоком. Играютвп/игру 

«Подвижная цель». 

Развиваюткоординационныеспособности.Д\

зразвитиефизическихкачеств 

71-72 Ловля и передача 

мячаоднойрукойотплеч

анаместе.Ведениемяча 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведениемячанаместесосреднимо

тскоком. 

Выполняютведениемячанаместесоср

едним отскоком, ведение 

мячаправой(левой)рукой на месте, 

эстафеты.Играютвп/игру«Овладеймячо

м». 

Развивают координационные 

способности.Д\зразвитиефизическихкачест

в 



73-74 Эстафеты. 

Развитиекоордина

ционныхспособно

стей. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячодной рукой от плеча на месте. 

Выполняютведениемячанаместесосреднимо

тскоком,ведение мяча правой(левой)рукой на 

месте,эстафеты. Играют в п/игру «Овладей 

мячом».Д\зразвитиефизическихкачеств 

75-76 Ведение 

мячаправой(левой)рук

ойнаместеивдвижении

. 

2 Выполняют ведение мяча на месте 

сосреднимотскоком,правой(левой)рукойн

а 

месте, эстафеты. Играют в п/игру 

«Подвижнаяцель». Развивают 

координационныеспособности.Д\з развитие 

физическихкачеств 

77 Ведение 

мячаправой(левой) 

рукой вдвижении–

учет. 

1 ВыполняютОРУ.Выполняют 

ведениемячаправой(левой)рукойвдвижении–

учет.Играютвп/игры«Мячловцу»,«Салкисм

ячом».Играютмини-

баскетбол.Развиваюткоординационныеспос

обности.Д\зпосовершенствованию и 

закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихк

ачеств 

78-79 Игравмини-

баскетбол.Развитиекоо

рдинационныхспособ

ностей. 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу.Выполняютведениемячаправой(лево

й)рукой.Играютвмини-

баскетбол.Развиваюткоординационныеспос

обности.Д\з по совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаиразвити

юфизическихкачеств 

80-81 Круговыеэстафетысб

/бмячами 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячЛовля и передача мяча в кругу. Бросают 

мяч вкольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты.Играют в п/игры «Попади в 

цель», в мини-

баскетбол.Развиваюткоординационныеспо

собности.Д\зразвитиефизическихкачеств 

82-83 Игравмини-

баскетбол.Развитиеко

ординационныхспосо

бностей 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мяч.Бросаютмячавкольцодвумярукамиотгруд

и.Играют в мини-баскетбол. 

Развиваюткоординационные способности. 

Д\з развитиефизическихкачеств 

84 Ловляипередачамячавк

ругу.Броскимяча. 

1 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу.Бросаютмячавкольцодвумярукамиотгр

уди. Играют в п/игру «Снайперы». Играютв 

мини-баскетбол. Д\з развитие 

физическихкачеств 

85-86 Эстафетысмячами. 

Тактическиедействия 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают 

мячЛовляипередачамячавквадрате.Бросаю

т 



 в защите и 

нападении.Игравмини

- 

баскетбол. 

 мяч в кольцо двумя руками от 

груди,эстафеты с мячами. Изучают 

тактическиедействия в защите и 

нападении. Играют вмини-баскетбол. 

Развиваюткоординационныеспособности

.Д\зпо 

совершенствованиюизакреплениюнавыковп

о теме урока и развитию физическихкачеств 

87-88 Ловляипередачамячав

квадрате. Броски 

мячавкольцо 

2 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вквадрате.Бросаютмячвкольцодвумяруками

отгруди,эстафетысмячами.Изучают 

тактические действия в защите 

инападении.Играютвмини-

баскетбол.Развивают координационные 

способности.Д\зпосовершенствованиюизакр

еплениюнавыковпотемеурокаиразвитиюфиз

ическихкачеств 

89 Игравмини-баскетбол 

–учет. 

1 Выполняют ОРУ. Ловят и передают мяч 

вкругу.Бросаютмячвкольцодвумярукамиотгр

уди. Играют в мини-баскетбол – учет. Д\з 

посовершенствованию и закреплению 

навыковпотемеурокаиразвитиюфизическихк

ачеств 

 Легкаяатлетика 13  

 Беги ходьба 4  

90 Бегнаскорость(30,60м)

. 

1 Бегают на скорость (30, 60 м). 

Выполняютвстречная эстафета. Развивают 

скоростно-

силовыеспособности.Изучаютэмоцииирегул

ированиеихвпроцессевыполненияфизически

хупражненийД\зразвитиефизическихкачеств 

91 Бегнаскорость(30,60м)

.Встречная 

эстафета. 

1 Бегают на скорость (30, 60 м). 

Выполняютвстречная эстафета. 

Развивают скоростно-

силовыеспособности.Д\зпосовершенствова

ниюизакреплениюнавыковпотемеурокаираз

витиюфизическихкачеств 

92 Бег на результат 

(30м),Круговаяэстафет

а.Развитиескоростных 

1 Бегаютнарезультат(30м),(нормативВФСК

 ГТО). Выполняют круговую 

эстафету. Развивают скоростно-силовые 



 способностей.  способности. Д\з по совершенствованию 

изакреплениюнавыковпотемеурокаиразвит

июфизическихкачеств 

30м:м.: 5,0-5,5-6,0с; д.:5,2-5,7-6,0с. 

93 Бегнарезультат(60м), 

Итоговаяк/р. 

1 Бегают на результат (60м), Итоговая 

к/р.(нормативВФСКГТО).Выполняюткр

уговую эстафету. Развивают скоростно-

силовыеспособности.Д\зпосовершенствова

ниюизакреплениюнавыковпотемеурокаираз

витиюфизических качеств. 60 м. м.: 10,0 с; 

д.: 10,5с. 

 Прыжки.

 Метание.

Плавание. 

9  

94-95 Прыжок в 

 длинусп

особом  «согнув 

ноги».

 Тройной

прыжоксместа. 

2 Прыгают в длину способом «согнув 

ноги»,тройнойпрыжоксместа.Бросаютмячв

горизонтальнуюцель,надальность(нормати

вВФСКГТО).Развиваютскоростно-

силовые

 способности.

Тестированиефизическихкачеств.Д\зразвити

ефизическихкачеств 

96-97 Прыжоквдлинуспо

собом«согнувноги» - 

учет. 

Тройнойпрыжоксмест

а.Метаниемяча 

2 Прыгают в длину способом «согнув 

ноги»,тройнойпрыжоксместа.Бросаютмячв

горизонтальнуюцель,надальность(нормати

вВФСКГТО).Развиваютскоростно-

силовые

 способности.

Тестированиефизическихкачеств.Д\зразвити

ефизическихкачеств 

98-99 Прыжокввысотуспрям

ого

 разбега.

Метаниемяча. 

2 Прыгаютввысотуспрямогоразбега.Бросаю

тмяча 

вгоризонтальнуюцель,надальность(нормат

ивВФСКГТО).Развивают

 скоростно-

силовыеспособности.Д\зразвитиефизически

хкачеств 

100 Метаниемяча-

учет.Развитиескоростн

о-силовых качеств. 

1 Прыгаютввысотуспрямогоразбега.Бросаю

тмяча 

вгоризонтальнуюцель,надальность(нормат

ивВФСКГТО).Развивают

 скоростно-

силовыеспособности.Д\зразвитиефизически

хкачеств 



101 Прыжокввысотуспрям

ого

 разбега.

Тестирование. 

1 Прыгаютввысотуспрямогоразбега.Бросаю

тмяча 

вгоризонтальнуюцель,надальность(нормат

ивВФСКГТО).Развивают

 скоростно-

силовыеспособности.Д\зразвитиефизически

хкачеств 

102 Плавание–теория. 1 Изучаютисториювозникновения,видыплава

ния.ИзучаюттребованияпонормативамВ

ФСКГТО,правилапопредупреждениюнесча

стныхслучаевитравм.Д\зпосовершенствован

июизакреплениюнавыковпотемеурокаиразв

итиюфизическихкачеств 

 
 

Виды и формы воспитательной работы, используемые в рамках изучения 

учебногопредмета: 

-побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правилаобщения со старшими (учителями)и сверстниками , принципы учебной 

дисциплины исамоорганизации:личный пример, беседы,дискуссии; 

-активизация познавательной деятельности учащихся: беседы, привлечение значимого 

дляобучающегося учебного материала, имеющего практическую направленность, участие 

волимпиадах,конкурсахпо предмету; 

-организация работы с получаемой на уроке социально-значимой информацией –

инициированиеееобсуждениячерезбеседы,дискуссии,наблюдения,обобщениеопыта; 

-применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: дидактических 

игр,групповойработы, работы впарах; 

-применение на уроках метода учебного исследования: работа над групповыми 

ииндивидуальнымипроектами; 

-демонстрация примеров ответственного гражданского поведения, 

проявлениечеловеколюбия и добросердечности: подбор соответствующих текстов, 

проблемныхситуаций,задачдля решения. 



8. Описаниематериально-техническогообеспеченияобразовательнойдеятельности 

 

Библиотечныйфонд: 

РабочийпланразработаннаосновеПримернойпрограммыиавторскойпрограммы 

«Комплекснаяпрограммафизическоговоспитанияучащихся1-11классов»В.И.Ляха,А.А. 

Зданевича. (М.: Просвещение, 2011). 

Дляпрохожденияпрограммывучебномпроцессеиспользован учебник:Лях,В.И. 

Физическаякультура.1-4кл.:учеб.дляощеобразоват.учреждений/'В.И..А.А.Зданевич 

;подобщ.ред.В.И.Ляха.-М.:Просвещение,2010. 

 

Списоклитературы 
 

«Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И. Лях, А.А. 

Зданевич;Москва:«Просвещение»,2010 

«Справочникучителяфизическойкультуры»,П.А.Киселев,С.Б.Киселева;-Волгоград: 

«Учитель»,2008. 

«Двигательныеигры,тренингии урокиздоровья1-5классы»,Н.И.Дереклеева;Москва: 

«ВАКО»,2007. 

«Подвижныеигры1-4классы»,А.Ю.Патрикеев;Москва:«ВАКО»,2007. 

«Зимниеподвижныеигры1-4классы»,А.Ю.Патрикеев;Москва:«ВАКО»,2009. 

«Дружитьсоспортомиигрой»,Г.П.Попова;Волгоград:«Учитель»,2008. 

«Физкультуравначальнойшколе»,Г.П.Болонов;Москва:«ТЦ Сфера»,2005. 

 

Спортивныйинвентарь 
 

Дляпроведениязанятийпофизическойкультуренеобходимы: 
 

• Спортивныесооружения:спортивныйзалсразметкойигровыхплощадок,пришкольная

спортивная площадка 

• Спортивное оборудование: баскетбольные щиты, волейбольная сетка, 

футбольныеворота. 

• Спортивные и гимнастические снаряды: гимнастическое бревно, высокая и 

низкаяперекладины,брусьяразнойвысоты,канатдлялазания,гимнастическийкозел,ко

нь,гимнастическиескамейки(жесткие,длиной4м)истенки,подкидноймостик. 

• Спортивныйигимнастическийинвентарь:волейбольные,баскетбольные,футбольные, 

малые и набивные (от 1 до 3 кг) мячи, лыжный инвентарь 

(лыжи,палки,ботинки),гимнастическиепалки,скакалки,обручиразногодиаметра,гант

ели. 

• Инвентарьдляобеспечениябезопасности,самоконтроляиличнойгигиены:гимнастиче

скиематы, зеркала, ямаспеском. 

• Инвентарьдлясигнализацииирегулированияпараметроввыполненияупражнений:сто

йкиипланкадляпрыжковввысоту,фишки,средствадлявоспроизведениямузыкального 

сопровождения. 

• Инвентарь для фиксирования результатов выполнения упражнений: 

секундомер,рулеткаизмерительная. 

• Учебники. 

• Справочныеиздания. 

• Сайтыподдержки,интернетресурсы. 
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