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Пояснительная записка 
 

Цель обучения – формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Задачи обучения: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• обучение методике движений; 

• развитие координационных (точность воспроизведения и дифференцирование 

пространственных, временных и силовых параметров движений; равновесие, ритм, 

быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в 

пространстве) и кондиционных (скоростные, скоростносиловые, выносливость и 

гибкость) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представление, память, мышление и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Примерная рабочая программа  по курсу физической культуры для учащихся 1-го 

класса  рассчитана на 95 часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели). На основании учебно-

календарного графика МБОУ Больше-Федоровская СОШ на 2019-2020 учебный год данная 

рабочая программа рассчитана на 95 часов. 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе 

отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на развитие 

личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение 

универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — 

формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, 



оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих 

способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных 

двигательных (физических) жизненно важных качеств — гибкости, ловкости, быстроты 

движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у 

школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на 

предметные, метапредметные результаты и личностные требования. 

 

I. Планируемые предметные  результаты освоения   учебного 

предмета «Физическая культура» 

 
Данная рабочая программ направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения, принятие и освоение социальной роли; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально нравственной 

отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

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

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

 формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон 

и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов 

и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 



эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации; 

• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья. 

 

II. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

Лёгкая атлетика  21 час: Ходьба и бег. Прыжки.  Броски малого мяча. 

Кроссовая подготовка 21 час: Бег по пересеченной местности, Равномерный бег 

Чередование ходьбы и бега Подвижная игра «Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. 

Понятие скорость бега. 

Гимнастика 16 часов: Акробатика. Строевые упражнения .Равновесие. Опорный 

прыжок, лазание. Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. 

Перекаты в группировке, лёжа на животе. Игра «Пройди бесшумно». Развитие 

координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов. Повороты 

на право, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с 

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей. 

Подвижные игры 20 часов. Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два 

мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.. Игры «Класс, смирно!», 

«Октябрята». Игра «Метко в цель», «Погрузка арбузов». 

Подвижные игры на основе баскетбол  17 часов. ТБ на баскетболе. Бросок мяча снизу 

на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие координационных 

способностей. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте.. Передача мяча снизу на 

месте. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу».  

 

 

Основные виды учебной деятельности: 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Оздоровительные занятия в 

режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время 

динамических пауз, прогулок и проведение игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика сосновами акробатики 
Организующие команды и приемы: строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения: упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 



Акробатические комбинации: мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

,кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: прыжки со скакалкой, 

передвижение по гимнастической стенке, преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья иперелезания,переползания,передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики:игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений, заданий на координацию 

движений типа «веселые задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» 

(расслаблением) звеньев тела:«Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», 

«Раки», «Через холодный ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-

спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», 

«Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата 

за медом», «Увертывайся от мяча», «Гонки мячей по кругу», «Догонялки на марше», 

«Альпинисты», эстафеты (типа:«Веревочка под ногами», «Эстафета с обручами»). 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения («змейкой», «по кругу», «спиной вперед»), из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим стартовым ускорением. 

Прыжковые упражнения: на месте (на одной, на двух ногах), с продвижением вперед 

и назад, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов; в высоту с 

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

Броски: большого мяча (1кг.) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча  на дальность и в вертикальную цель. 

Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 

400 м., равномерный                        6-минутный бег. 

Подвижные игры на материале легкой атлетики: «Два мороза», «Пятнашки», 

салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К 

своим флажкам», «Кот и мыши», «Быстро по местам», «Гуси-лебеди», «Не оступись», 

«Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Заяц без дома», 

«Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с 

ленточками», «Кто дальше бросит», «Мяч среднему», «Белые медведи», «Кто обгонит», 

«Круговая охота», «Капитаны», «Ловля парами», «Пятнашки в парах (тройках)», 

«Подвижная цель», «Не давай мяча водящему». 

Спортивные игры 
Футбол. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, 

с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; остановка катящегося 

мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема (по прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу, между стойками и обводка стоек); остановка катящегося мяча внутренней частью 

стопы; подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади за головой), после ведения и остановки; ловля мяча на месте и в движении (высоко 

летящего, низко летящего, летящего на уровне головы); передача мяча (снизу, от груди, от 

плеча); специальные передвижения без мяча — стойка баскетболиста; в стойке игрока, 

приставными шагами правым и левым боком;бег спиной вперед; остановка в шаге и 



прыжком; прыжок с двух шагов; ведение мяча (на месте, по прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу); подвижные игры: «Бросай-поймай», «Выстрел в небо». 

 

Формы организации учебных занятий: 

 Фронтальная беседа  

 Урок-игра 

 Урок-соревнование  

 



 

III. Календарно-тематическое планирование 

Тема  урока 

 

Тип и номер  урока 

 

 

Элементы содержания 

 

Требования к уровню 

подготовки обучающихся 

В
и

д
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я
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проведения 
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Лёгкая атлетика  11 часов 

Ходьба и бег (5ч) 

Вводный 

1 

Инструктаж по Т.Б. Ходьба под счёт. Ходьба на 

носках, на пятках. Обычный бег. Бег с 

ускорением. Подвижная игра «Два мороза». 

Развитие скоростных качеств. 

Знать правила Т.Б. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 30м) 

Текущий 02.09  

Изучение нового   

материала 

2 

Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30м. 

Подвижная игра «Вызов номеров». Понятие 

«короткая дистанция». Развитие скоростных 

качеств. 

Знать понятие «короткая 

дистанция». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 30м) 

Текущий 03.09  

Комбинированный 

3 

Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. 

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

Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие 

«короткая дистанция. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 30м, до 60м.) 

Текущий 0609  

Комбинированный 

4 

Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. 

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

Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие 

«короткая дистанция. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 30м, до 60м.) 

 09.09  

Комбинированный 

 

5 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60м. 

ОРУ. Ходьба с высоким подниманием бедра. 

Подвижная игра «Вызов номеров». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 60м) 

Текущий 10.09  

Прыжки (3ч) 

 

Изучение нового 

материала 

6 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки 

с продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра 

«Зайцы в огороде». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

приземляться в прыжковую яму 

на обе ноги 

Ттекущий 13.09  



Комбинированный 

7 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки 

с продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра 

«Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

приземляться в прыжковую яму 

на обе ноги 

Текущий 16.09  

Комбинированный 

8 

 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжок 

в длину с места. ОРУ. Подвижная игра «Лисы и 

куры». 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в прыжках; 

приземляться в прыжковую яму 

на обе ноги 

Текущий 17.09  

 

 

 

Броски малого 

мяча (3ч) 

 

Изучение нового 

материала 

9 

Метание малого мяча из положения стоя грудью 

по направлению метания. Подвижная игра «К 

своим флажкам». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения  в метании; 

метать различные предметы и 

мячи на дальность с места из 

различных положений. 

Текущий 20.09  

Комбинированный 

 

10 

Метание малого мяча из положения стоя грудью 

по направлению метания. Подвижная игра 

«Попади в мяч». ОРУ. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения  в метании; 

метать различные предметы и 

мячи на дальность с места из 

различных положений. 

Текущий 23.09  

Комбинированный 

 

11 

 

Метание малого мяча из положения стоя грудью 

по направлению метания на заданное расстояние. 

Подвижная игра «Кто дальше бросит». ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

 

 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения  в метании; 

метать различные предметы и 

мячи на дальность с места из 

различных положений. 

Текущий 24.09  

Кроссовая подготовка 11 часов 

Бег по 

пересеченной 

местности (11ч) 

Изучение нового 

материала 

 

12 

Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. 

Понятие скорость бега. 

 Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

 

Текущий 27.09  

Комплексный 

 

13 

Текущий 30.09  

Комплексный 

 

14 
Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Горелки». ОРУ. Развитие выносливости.  

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

 

Текущий 01.10  

Комплексный 

 

15 

Текущий 04.10  



Комплексный 

 

16 
Равномерный бег (5 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. 

Понятие «здоровье». 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

Текущий 07.10  

Комплексный 

 

17 

Текущий 08.10  

Комплексный 

 

18 
Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости.  

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

Текущий 11.10  

Комплексный 

 

19 

Текущий 14.10  

Комплексный 

 

20 
Равномерный бег (7 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Конники-спортсмены». ОРУ. Развитие 

выносливости.  

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

Текущий 15.10  

Комплексный 

 

21 

Текущий 1 8.10  

Комплексный 

 

22 

Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Гуси-лебеди». ОРУ. Развитие выносливости.  

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

 (до 10 мин); по слабо 

пересеченной  

местности  (до 1 км) 

Текущий 21.10  

Гимнастика 16 часов 

Акробатика. 

Строевые 

упражнения  

5 часов. 

 

Изучение нового 

материала 

 

23 

Инструктаж по Т.Б. Основная стойка. Построение 

в колонну по одному. Группировка. Перекаты в 

группировке, лёжа на животе. Игра «Пройди 

бесшумно». Развитие координационных 

способностей. 

Знать: Т.Б. на гимнастике. 

Уметь: выполнять строевые 

команды и акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации. 

Текущий 22.10  

Комплексный 

 

24 

Основная стойка. Построение в колонну по 

одному. Группировка. Перекаты в группировке, 

лёжа на животе. Игра «Пройди бесшумно». 

Развитие координационных способностей. 

Название основных гимнастических снарядов. 

Уметь: выполнять строевые 

команды и акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации. 

Текущий 25.10  

Комплексный 

 

25 

 

Основная стойка. Построение в шеренгу. 

Группировка. Перекаты в группировке, лёжа на 

животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

команды и акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации. 

Текущий 05.11  



Комплексный 

26 

 

 

Текущий 08.11  

Комплексный 

 

27 

Основная стойка. Построение в круг. 

Группировка.  Перекаты в группировке из упора  

стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты.  

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

команды и акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации. 

Текущий 

11.11 

 

Равновесие. 

Строевые 

упражнения  

6 часов. 

 

Изучение нового 

материала 

 

28 

 

Перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам. Размыкание на вытянутые 

в стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на 

носках, на гимнастической скамейке. Ходьба по 

гимнастической скамейке. Перешагивание через 

мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных 

способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

упражнения и упражнения в 

равновесии Текущий 

12.11 

 

 

Комплексный 

 

29 

Текущий 

15.11 

 

Комплексный 

 

30 

Размыкание на вытянутые в стороны руки. 

Повороты на право, налево. ОРУ с обручами. 

Стойка на носках на одной ноге на 

гимнастической скамейке. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

упражнения и упражнения в 

равновесии Текущий 

18.11 

 

Совершенствования 

 

31 

Повороты на право, налево. Выполнение команд 

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

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

упражнения и упражнения в 

равновесии Текущий 

19.11 

 

Совершенствования 

 

 

32 

 

Повороты на право, налево. Выполнение команд 

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

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Западня». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

упражнения и упражнения в 

равновесии Текущий 

23.11 

 

Совершенствования 

 

33 

Повороты на право, налево. Выполнение команд 

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

обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. 

Перешагивание через мячи. Игра «Заподня». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: выполнять строевые 

упражнения и упражнения в 

равновесии Текущий 

25.11 

 

Опорный 

прыжок, лазание 

5 часов. 

 

Изучение нового 

материала 

 

34 

Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в 

движении. Перелезание через коня. Игра 

«Ниточка и иголочка». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок 
Текущий 

26.11 

 



Комплексный 

 

35 

Текущий 

29.11 

 

Комплексный 

 

36 

Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание 

через коня. Игра «Фигуры». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок 

Текущий 

02.12 

 

Комплексный 

 

37 

Лазание по гимнастической стенке в упоре 

присев. Подтягивание, лёжа на животе на 

гимнастической скамейке. Перелезание через 

горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через 

коня. Игра «Светофор». Развитие силовых 

способностей. 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок 
Текущий 03.12  

Комплексный 

 

38 

Подтягивание, лёжа на животе на гимнастической 

скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в 

движении. Перелезание через коня. Игра «Три 

движения». Развитие силовых способностей. 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок 
Текущий 06.12  

Подвижные игры 20 часов 

Подвижные 

игры 20 часов 

Изучение нового 

материала 

 

39 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «К своим 

флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Знать: ТБ на подвижных играх.  

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

09.12 

 

Совершенствования 

 

40 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

10.12 

 

Совершенствования 

 

41 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

13.12 

 

Совершенствования 

 

42 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

16.12 

 

Совершенствования 

 

43 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

17.12 

 

Совершенствования 

 

44 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

20.12 

 

Совершенствования 

 

45 

ОРУ. Игра «Через кочки и пенёчки», «Кто дальше 

бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

23.12 

 



Совершенствования 

 

46 

ОРУ. Игра «Через кочки и пенёчки», «Кто дальше 

бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

24.12 

 

Совершенствования 

 

47 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

27.12 

 

Совершенствования 

 

48 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

10.01 

 

Совершенствования 

 

49 

ОРУ. Игра «Капитаны», «Попрыгунчики 

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

13.01 

 

 

Комплексный 

 

50 

ОРУ. Игра «Капитаны», «Попрыгунчики 

воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей  

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

14.01 

 

Совершенствования 

 

51 

ОРУ. Игра «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

17.01 

 

Совершенствования 

 

52 

ОРУ. Игра «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

20.01 

 

Комплексный 

 

53 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

21.01 

 

Совершенствования 

 

54 

ОРУ в движении. Игры «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Текущий 

24.01 

 

Совершенствовании 

 

55 

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

расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. 
Текущий 

27.01 

 

Комплексный 

 

56 

 

28.01 

 

Совершенствования 

 

57 

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

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием. Текущий 

31.01 

 

Совершенствования 

58 
Текущий 

03.02 
 



Подвижные игры на основе баскетбол  17 часов 

Подвижные 

игры на основе 

баскетбола  

17 часов 

Изучение нового 

материала 

 

59 

ТБ на баскетболе. Бросок мяча снизу на месте. 

Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и 

поймай». Развитие координационных 

способностей. 

Знать: ТБ на баскетболе. Уметь: 

владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр. 

Текущий 

04.02 

 

Совершенствования 

 

60 

Текущий 

07.02 

 

Совершенствования 

 

61 
Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр. 

Текущий 

10.02 

 

Комплексный 

 

62 

Текущий 

11.02 

 

Совершенствова-ния 

 

63 
Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с 

мячами. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр. 

Текущий 

14.02 

 

Совершенствова-ния 

 

64 

Текущий 

25.02 

 

Совершенствова-ния 

 

65 
Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

ОРУ. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с 

мячами. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр.  

Текущий 

28.02 

 

Комплексный 

 

66 

Текущий 

02.03 

 

Совершенствова-ния 

 

67 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Передал-садись». Игра 

в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

03.03 

 

Совершенствования 

 

68 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на 

месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. 

Эстафеты с мячами. Игра «Выстрел в небо». Игра 

в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

06.03 

 

Совершенствования 

 

69 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и 

передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с 

мячами. Игра «Охотники и утки».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе Текущий 

07.03 

 



Совершенствования 

 

70 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол Текущий 

10.03 

 

Совершенствования 

 

71 

 

Комплексный 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и 

передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники 

и утки».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

13.03 

 

 

Комплексный 

72 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и 

передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в 

обруч».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

16.03 

 

Комплексный 

 

73 

Текущий 

17.03 

 

 

Комплексный 

 

74 

 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и 

передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Не давай 

мяч водящему».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

 

20.03 

 

Комплексный 

75 

Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и 

передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на 

месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка».  

Развитие координационных способностей 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе 

подвижных игр; играть в мини-

баскетбол 

Текущий 

 

03.04 

 

Кроссовая подготовка (10ч) 

Бег по 

пересеченной 

местности 10 

часов 

Комплексный 

 

76 
Равномерный бег (3 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Пятнашки». ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 10 мин); по слабо 

пересеченной местности (до 1 

км) 

Текущий 

 

06.04 

 

Комплексный 

 

77 

Текущий 

 

07.04 

 

Комплексный 

 

78 
Равномерный бег (4 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Октябрята». ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 10 мин); по слабо 

пересеченной местности (до 1 

км) 

Текущий 

 

10.04 

 

Комплексный 

 

79 

Текущий 

 

13.04 

 



Комплексный 

 

80 
Равномерный бег (6 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Два мороза». ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 10 мин); по слабо 

пересеченной местности (до 1 

км) 

Текущий 

 

14.04 

 

Комплексный 

 

81 

Текущий 

 

17.04 

 

Комплексный 

 

82 Равномерный бег (7мин). Чередование ходьбы и 

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

«Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 10 мин); по слабо 

пересеченной местности (до 1 

км) 

Текущий 

 

20.04 

 

Комплексный 

 

83 

 

Текущий 

 

21.04 

 

Комплексный 

 

84 Равномерный бег (8 мин). Чередование ходьбы и 

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

«Вызов номеров». ОРУ. Развитие выносливости. 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе 

(до 10 мин); по слабо 

пересеченной местности (до 1 

км) 

Текущий 

 

24.04 

 

Комплексный 

 

85 

 

Текущий 

 

27.04 

 

Лёгкая атлетика 10 часов.  

Ходьба и бег 4 

часа. 

 

Комплексный 

 

86 
ТБ на л\а. Сочетание различных видов ходьбы. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 

30м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». 

Эстафеты. Развитие скоростных способностей. 

Знать: правила ТБ 

Уметь: правила выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью до 60м. 

Текущий 

28.04 

 

Комплексный 

87 

 

Текущий 

08.05 

 

Комплексный 

 

88 
Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 

60м. ОРУ. Подвижная игра «День и ночь». 

Эстафеты. Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правила выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью до 60м. 
Текущий 12.05  

Комплексный 

 

89  15.05  

Прыжки 3 часа. 

 

Комплексный 

 

90 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. ОРУ. 

Подвижная игра «Парашютисты» 

 

 

Уметь: правила выполнять 

основные движения в прыжках; 

приземляться в прыжковую яму 

на две ноги. 

Текущий 

18.05 

 



Комплексный 

 

91 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной 

и приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. 

Подвижная игра «Кузнечики». 

Уметь: правила выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью до 60м. 

Текущий 

19.05 

 

Комплексный 

 

92 

 

Прыжок в длину с места, с разбега с 

отталкиванием одной и приземлением на две 

ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Прыжок 

за прыжком». 

Уметь: правила выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью до 60м. 

Текущий 

22.05 

 

 

Метание мяча   

4 часа. 

Комплексный 

 

93 

Метание малого мяча в цель (2*2) с 3-4 метров. 

ОРУ. Подвижная игра «Попади в мяч». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

 

 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; 

метать различные предметы и 

мячи на дальность с места из 

разных положений; метание в 

цель. 

Текущий 

 
25.05  

Комплексный 

94 
Текущий   

Комплексный 

 

95 

ОРУ. Метание набивного мяча из разных 

положений. Подвижная игра «Защита 

укрепления». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в метании; 

метать различные предметы и 

мячи на  

Текущий   

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


