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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана на основе 

требований к планируемым результатам освоения Основной образовательной программы ГБОУ 

«ИТШ №777» Санкт-Петербурга, реализующей ФГОС на уровне начального общего образования 

 

Рабочая программа по физические культуры для 1-4 класса составлена на основе программы по 

Физической культуре для 1-4 классов под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича, учебное пособие для 

общеобразовательных организаций – Просвещение, 2019. – 255 с.).  

 

Настоящая рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативно-

правовыми документами: 

 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. №273-Ф3 (в ред. от 

01.07.2020г.) 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12. 2010 г. №189 «Об 

утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (вместе с "СП 

2.4.3648-20. Санитарные правила...") (Зарегистрировано в Минюсте России18.12.2020 N 61573) 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 30 июня 2020 г. N 16 “Об 

утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)" 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, 

утверждён приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 6 октября 2009 г. N 

373 (26 ноября 2010 г., 22 сентября 2011 г., 18 декабря 2012 г., 29 декабря 2014 г., 18 мая, 31 декабря 

2015 г.) 

- Федеральный перечень учебников, утвержденный приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 20 мая 2020 г. № 254;  

- Основная образовательная программа начального общего образования ГБОУ «Инженерно-

технологическая школа № 777» Санкт-Петербурга (приказ № 24-од от 20.05.2019 г.). 

- Устав ГБОУ «Инженерно-технологическая школа № 777» Санкт-Петербурга;  

- Программа развития ГБОУ «Инженерно-технологическая школа № 777» Санкт-Петербурга на 

2019-2023 гг; 

- Учебный план ГБОУ «Инженерно-технологическая школа №777» Санкт-Петербурга; 

- Положение о рабочих программах учебных предметов, курсов ГБОУ «Инженерно-технологическая 

школа № 777» Санкт-Петербурга (приказ № 139/1-од от 25.05.2020 г.). 

- Положение о текущей и промежуточной аттестации обучающихся, формах ее проведения, системе 

оценивания обучающихся и переводе их в следующий класс. (приказ № 24-од от 20.05.2019 г.). 

- Положение о порядке реализации образовательных программ с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий (приказ № 182-од от 21.08.2020 г.). 

- Регламент организации образовательной деятельности с использованием электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий в период действия карантина/ограничительного 

режима (приказ № 182-од от 21.08.2020 г.). 

- Порядок проведения текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся при 
применении электронного обучения и дистанционных образовательных технологий в реализации 
образовательных программ и их частей (приказ № 182-од от 21.08.2020 г.). 
 
Рабочая программа включает в себя планируемые результаты обучения, содержание, 
тематическое планирование. 
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Приложения к рабочей программе составляются для каждого класса в параллели отдельно и 
включают в себя краткую пояснительную записку, календарно-тематическое планирование для 
конкретного класса и лист корректировки. 

 
Количество учебных часов, на которые рассчитана программа: 

 

 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс Всего 

Количество учебных недель 33 34 34 34 135 

Количество часов в неделю 3 ч/нед 3 ч/нед 3 ч/нед 3 ч/нед - 

Количество часов в год 99 102 102 102 405 

 
Уровень содержания программы: базовый.   
 

Место в учебном плане: обязательная часть. 

 

Рабочая программа ориентирована на линию учебников: 
 

1. Физическая культура 1-4 классы: учеб. Для общеобразоват. Организаций/ М.Виленский и др.; 

под ред. М.Я. Виленского – 9-е изд., перераб. И доп. – М.: Просвещение, 2019- 255 с.  

2. Учебник для 2 класса 

3. Учебник для 3 класса 

4. Учебник для 4 класса 
 
 

Программа Физической культуры отражает обязательное для усвоения в начальной школе 

содержание обучения физической культуре и реализует основные идеи ФГОС.  

Главная цель обучения физической культуре состоит в том, чтобы  

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

 

Рабочая программа способствует решению следующих задач изучения физической культуры на 

уровне начального общего образования: 

— выработать устойчивую привычку к систематическим занятиям  

— осуществлять на уроках физической культуры взаимосвязь содержания обучения с 

другими предметами, что способствует формированию устойчивого интереса к 

физической культуре. 

— развитие познавательного интереса 

—  воспитание патриотизма 

— Формирование умений и навыков необходимых для занятий физической культуры 

— Укрепления здоровья  

 
 

При обучении на уроках используются современные педагогические технологии: модульное 

обучение, такие методы как фронтальный, поточный, групповой, интерактивные технологии, 

проблемное обучение, ИКТ, проектное обучение, технология перевернутый класс, интегрированное 

обучение, игровые методы, элементы тренинга.  

В случае перевода отдельного класса (обучающегося, школы) на карантин или 

ограничительный режим возможно использование электронного обучения и дистанционных 
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образовательных технологий для реализации образовательной программы по предмету или ее части. 

Образовательный процесс в таком случае организуется при помощи Classroom. Взаимодействие с 

обучающимся осуществляется при помощи ZOOM, дискорд (по выбору учителя). 
 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
«Физическая культура» 

1 класс 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 жизненно необходимому навыку плавания; 

 технике основных стилей спортивного плавания, стартов поворотов; 

 основам прикладного плавания; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 
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 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 

Личностные результаты: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

- осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

- основы социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных связей 

и отношений, в которые включены и которые формируют сами учащиеся; включенность в 

непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности 

подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной 

средой и социальными институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных 

преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторской деятельности; 

интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей действительности, 

ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной 

деятельности, самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного 

партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации деятельности, 

рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации 

собственного лидерского потенциала). 

- основы эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и 

мира, творческой деятельности эстетического характера (способность понимать художественные 

произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; сформированность основ 

художественной культуры обучающихся как части их общей духовной культуры, как особого 

способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, эмоционально-

ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению 

мира, самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; 

уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты 

человека; потребность в общении с художественными произведениями, сформированность 

активного отношения к традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и 

личностно-значимой ценности); 

- экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех её проявлениях; знание 

основных принципов и правил отношения к природе; знание основ здорового образа жизни и 

здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных ситуациях.  

В рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы: 

- гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну;  

- уважение к истории, культурным и историческим памятникам;  

- эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности;  
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- уважение к другим народам России и мира и принятие их, межэтническая толерантность, 

готовность к равноправному сотрудничеству;  

- уважение к личности и её достоинству, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им;  

- уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других 

людей, оптимизм в восприятии мира;  

- потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании;  

- позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при следовании 

моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении.  

В рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы:  

- готовность и способность к участию в школьном самоуправлении в пределах возрастных 

компетенций (дежурство в школе и классе, участие в детских и молодёжных общественных 

организациях, школьных и внешкольных мероприятиях);  

- готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 

обязанностей ученика;  

- умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; 

умение конструктивно разрешать конфликты;  

- готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и сверстников 

в школе, дома, во внеучебных видах деятельности;  

- потребность в участии в общественной жизни ближайшего социального окружения, 

общественно полезной деятельности;  

- умение строить жизненные планы с учётом конкретных социально-исторических, политических 

и экономических условий;  

- устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 

познавательного мотива;  

- готовность к выбору профильного образования.  

 

 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- устанавливать причинно-следственные связи;  

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей;  

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  
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Познавательные УУД: 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

Коммуникативные УУД: 

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

- формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать её с 

позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности;  

- устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор;  

- аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для 

оппонентов образом;  

- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнёром;  

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;  

- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

- организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, определять 

цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы работы; 

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать;  

- работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  

- основам коммуникативной рефлексии;  

- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей;  

- отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме 

громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи.  
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» 

2 класс 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 технике основных стилей спортивного плавания, стартов поворотов; 

 основам прикладного плавания; 

 использованию в своей речи спортивной терминологии. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 
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 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 

Личностные результаты: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

- осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

- основы социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах. Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных связей 

и отношений, в которые включены и которые формируют сами учащиеся; включенность в 

непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности 

подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной 

средой и социальными институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных 

преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторской деятельности; 

интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей действительности, 

ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной 

деятельности, самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного 

партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации деятельности, 

рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации 

собственного лидерского потенциала). 

- основы эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и 

мира, творческой деятельности эстетического характера (способность понимать художественные 

произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; сформированность основ 

художественной культуры обучающихся как части их общей духовной культуры, как особого 

способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, эмоционально-

ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению 

мира, самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; 

уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты 

человека; потребность в общении с художественными произведениями, сформированность 

активного отношения к традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и 

личностно-значимой ценности); 

- экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех её проявлениях; знание 

основных принципов и правил отношения к природе; знание основ здорового образа жизни и 

здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных ситуациях.  

В рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы: 

- гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну;  

- уважение к истории, культурным и историческим памятникам;  

- эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности;  

- уважение к другим народам России и мира и принятие их, межэтническая толерантность, 

готовность к равноправному сотрудничеству;  

- уважение к личности и её достоинству, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им;  
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- уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других 

людей, оптимизм в восприятии мира;  

- потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании;  

- позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при следовании 

моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении.  

В рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы:  

- готовность и способность к участию в школьном самоуправлении в пределах возрастных 

компетенций (дежурство в школе и классе, участие в детских и молодёжных общественных 

организациях, школьных и внешкольных мероприятиях);  

- готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 

обязанностей ученика;  

- умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; 

умение конструктивно разрешать конфликты;  

- готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и сверстников 

в школе, дома, во внеучебных видах деятельности;  

- потребность в участии в общественной жизни ближайшего социального окружения, 

общественно полезной деятельности;  

- умение строить жизненные планы с учётом конкретных социально-исторических, политических 

и экономических условий;  

- устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 

познавательного мотива;  

- готовность к выбору профильного образования.  

 

 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- устанавливать причинно-следственные связи;  

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей;  

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

 

 

Познавательные УУД: 
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- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

Коммуникативные УУД: 

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

- формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать её с 

позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности;  

- устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор;  

- аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для 

оппонентов образом;  

- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнёром;  

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;  

- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

- организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, определять 

цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы работы; 

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать;  

- работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  

- основам коммуникативной рефлексии;  

- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей;  

- отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме 

громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи.  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» 

3 класс 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 
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 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 жизненно необходимому навыку плавания; 

 технике основных стилей спортивного плавания, стартов поворотов; 

 основам прикладного плавания; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 

Личностные результаты: 
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- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

- осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания 

- экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех её проявлениях; знание 

основных принципов и правил отношения к природе; знание основ здорового образа жизни и 

здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных ситуациях.  

- умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; 

умение конструктивно разрешать конфликты;  

- устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 

познавательного мотива;  

 

 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- устанавливать причинно-следственные связи;  

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей;  

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

 

 

Познавательные УУД: 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  
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- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

Коммуникативные УУД: 

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

- формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать её с 

позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности;  

- устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор;  

- аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для 

оппонентов образом;  

- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнёром;  

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;  

- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

- организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, определять 

цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы работы; 

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать;  

- работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  

- основам коммуникативной рефлексии;  

- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей;  

- отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме 

громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи.  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» 

4 класс 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 
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 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 жизненно необходимому навыку плавания; 

 технике основных стилей спортивного плавания, стартов поворотов; 

 основам прикладного плавания; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 

Личностные результаты: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

- гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну;  

- уважение к истории, культурным и историческим памятникам;  

- эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности;  

- уважение к другим народам России и мира и принятие их, межэтническая толерантность, 

готовность к равноправному сотрудничеству;  

- уважение к личности и её достоинству, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им;  
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- уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других 

людей, оптимизм в восприятии мира;  

- потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании;  

- позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при следовании 

моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении.  

- готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 

обязанностей ученика;  

- умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; 

умение конструктивно разрешать конфликты;  

- устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 

познавательного мотива;  

- готовность к выбору профильного образования.  

 

 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- устанавливать причинно-следственные связи;  

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей;  

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

 

 

Познавательные УУД: 

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета;  

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  

- давать определение понятиям;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения; 

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 

текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  
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- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов.  

 

Коммуникативные УУД: 

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  

- формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать её с 

позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности;  

- устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор;  

- аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным для 

оппонентов образом;  

- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с 

партнёром;  

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;  

- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

- организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, определять 

цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы работы; 

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать;  

- работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  

- основам коммуникативной рефлексии;  

- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов и 

потребностей;  

- отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме 

громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи.  
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СОДЕРЖАНИЕ 

 

1-й класс (99ч.) 

Гимнастика с элементами акробатики 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на координацию 

движений. Вис, упоры, кувырки, перекаты, группировка, лазанье, ОРУ с предметами (обруч, 

гимнастическая палка, лента гимнастическая, строевые упражнения, проведение разминки на 

гибкость, на ловкость, на развитие силы, координации, выносливости). 

Легкая атлетика 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по легкие атлетики. Проведение ОРУ, ходьба, бег, прыжки, 

метание, уметь выполнять разминку на развитие координации движений. 

Подвижные игры 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по подвижным играм. Уметь выполнять разминку с 

предметами. Выполнять броски, ловлю, перебрасывания мяча индивидуально и в парах, уметь 

различать разновидность мячей.  

Плавание 

           Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по плаванию. Уметь выполнять разминку. Уметь 

имитационные и подготовительные упражнения на суше и в воде для обучения технике плавания 

способами кроль на груди и кроль на спине. Овладение безопасным входом (спиной к воде) и 

выходом из воды.   
 

2-й класс (102ч.) 

Гимнастика с элементами акробатики 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на координацию 

движений. Вис, упоры, кувырки, перекаты, группировка, лазанье, ОРУ с предметами (обруч, 

гимнастическая палка, лента гимнастическая,  строевые упражнения, проведение разминки на 

гибкость, на ловкость, на развитие силы, координации, выносливости). 

Легкая атлетика 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по легкие атлетики. Проведение ОРУ, ходьба, бег, прыжки, 

метание, уметь выполнять разминку на развитие координации движений. 

Подвижные игры 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по подвижным играм. Уметь выполнять разминку с 

предметами. Выполнять броски, ловлю, перебрасывания мяча индивидуально и в парах, уметь 

различать разновидность мячей.  

Плавание   
           Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по плаванию. Уметь выполнять разминку. Уметь 

имитационные и подготовительные упражнения на суше и в воде для обучения технике плавания 

способами кроль на груди и кроль на спине. Овладение безопасным входом (спиной к воде) и 

выходом из воды. 
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3-й класс (102ч.) 

Гимнастика с элементами акробатики 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на координацию 

движений. Вис, упоры, кувырки, перекаты, группировка, лазанье, ОРУ с предметами (обруч, 

гимнастическая палка, лента гимнастическая,  строевые упражнения, проведение разминки на 

гибкость, на ловкость, на развитие силы, координации, выносливости). 

Легкая атлетика 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по легкие атлетики. Проведение ОРУ, ходьба, бег, прыжки, 

метание, уметь выполнять разминку на развитие координации движений. 

Подвижные игры 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по подвижным играм. Уметь выполнять разминку с 

предметами. Выполнять броски, ловлю, перебрасывания мяча индивидуально и в парах, уметь 

различать разновидность мячей.  

Плавание   
           Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по плаванию. Уметь выполнять разминку. Уметь 

имитационные и подготовительные упражнения на суше и в воде для обучения технике плавания 

способами кроль на груди и кроль на спине. Овладение безопасным входом (спиной к воде) и 

выходом из воды.   
 

 

4-й класс (102ч.) 

Гимнастика с элементами акробатики 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на координацию 

движений. Вис, упоры, кувырки, перекаты, группировка, лазанье, ОРУ с предметами (обруч, 

гимнастическая палка, лента гимнастическая,  строевые упражнения, проведение разминки на 

гибкость, на ловкость, на развитие силы, координации, выносливости). 

Легкая атлетика 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по легкие атлетики. Проведение ОРУ, ходьба, бег, прыжки, 

метание, уметь выполнять разминку на развитие координации движений. 

Подвижные игры 

Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по подвижным играм. Уметь выполнять разминку с 

предметами. Выполнять броски, ловлю, перебрасывания мяча индивидуально и в парах, уметь 

различать разновидность мячей.  

Плавание   
           Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках по плаванию. Уметь выполнять разминку. Уметь 

имитационные и подготовительные упражнения на суше и в воде для обучения технике плавания 

способами кроль на груди и кроль на спине. Овладение безопасным входом (спиной к воде) и 

выходом из воды.   
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 класс 

№ Тема урока Кол 

часов 

1.  Вводный инструктаж по ОТ и ТБ на уроках физической культуры. Изучение 

понятий «шеренга» и «колонна», обучение передвижению в колонне; 

выполнение игрового упражнения «К своим флажкам!». 

1 

2.  Знакомство с возникновением физической культуры и спорта. Повторение 

построения 

1 

3.  Повторение строевых упражнений; проведение разминки в движении. 

Разучивание п/и «Ловишка». 

1 

4.  Повторение строевых упражнений; проведение разминки в движении. 

Разучивание п/и «Ловишка». 

1 

5.  Повторение строевых упражнений; проведение разминки в движении. 

Разучивание п/и «Ловишка». 

1 

6.  Знакомство с олимпийскими играми, символами и традициями. Разучивание 

разминки с теннисными мячами. Разучивание правил п/и «космонавты». 

1 

7.  Знакомство с олимпийскими играми, символами и традициями. Разучивание 

разминки с теннисными мячами. Разучивание правил п/и «космонавты». 

1 

8.  Повторение строевых упражнений; проведение разминки в движении; 

знакомство с техникой челночного бега; повторение п/и «космонавты». 

1 

9.  Повторение строевых упражнений; проведение разминки в движении; 

знакомство с техникой челночного бега; повторение п/и «космонавты». 

1 

10.  Знакомство с размыканием на руки в стороны. Разучивание упражнений на 

развитие внимания и равновесия. Разучивание п/и «день-ночь». 

1 

11.  Знакомство с размыканием на руки в стороны. Разучивание упражнений на 

развитие внимания и равновесия. Разучивание п/и «день-ночь». 

1 

12.  Знакомство с понятием «темп», «ритм». Разучивание разминки в кругу, 

правил игры «мышеловка». 

1 

13.  Знакомство с понятием «темп», «ритм». Разучивание разминки в кругу, 

правил игры «мышеловка». 

1 

14.  Знакомство с понятием «гигиена». Проведение разминки с малыми мячами. 

Метание малого мяча на точность. Разучивание п/и «лучшая фигура». 

1 

15.  Знакомство с понятием «гигиена». Проведение разминки с малыми мячами. 

Метание малого мяча на точность. Разучивание п/и «лучшая фигура». 

1 

16.  Проведение разминки в движении, повторение строевых команд на месте, п/и 

на внимание. 

1 

17.  Проведение разминки в движении, повторение строевых команд на месте, п/и 

на внимание. 

1 

18.  Проведение подвижных игр с предметами, эстафет. 1 

19.  Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на 

координацию движений. Вис на руках па перекладине. Изучение п/и 

«охотники и зайцы». 

1 

20.  Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках гимнастики. Проведение разминки на 

координацию движений. Вис на руках па перекладине. Изучение п/и 

«охотники и зайцы». 

1 

21.  Тестирование виса на время, проведение разминки с предметами. 

Повторение п/и «охотники и зайцы». 

1 

22.  Тестирование виса на время, проведение разминки с предметами. 

Повторение п/и «охотники и зайцы». 

1 

23.  Обучение группировке. Перекаты в группировке, лежа на животе. 

Разучивание п/и» Пройди бесшумно». 

1 
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24.  Обучение группировке. Перекаты в группировке, лежа на животе. 

Разучивание п/и» Пройди бесшумно». 

1 

25.  Обучение построению в круг, перешагиванию через предметы, мячи. 

Разучивание п/и «Совушка». 

1 

26.  Обучение построению в круг, перешагиванию через предметы, мячи. 

Разучивание п/и «Совушка». 

1 

27.  Проведение разминки со скакалками. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Разучивание п/и «Парашютисты». 

1 

28.  Проведение разминки со скакалками. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Разучивание п/и «Парашютисты». 

1 

29.  Проведение разминки на гибкость, обучение выполнению складочки, 

перелезание через горку гимнастических матов. Разучивание п/и «Ниточка-

иголочка». 

1 

30.  Проведение разминки на гибкость, обучение выполнению складочки, 

перелезание через горку гимнастических матов. Разучивание п/и «Ниточка-

иголочка». 

1 

31.  Перекаты в группировке, лежа на животе. Упражнения с малыми мячами из 

различных исходных положений. Повторение ранее изученных подвижных 

игр. 

1 

32.  Перекаты в группировке, лежа на животе. Упражнения с малыми мячами из 

различных исходных положений. Повторение ранее изученных подвижных 

игр. 

1 

33.  Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках подвижных игр и гимнастики. 

Разучивание разминки с мячами. Ловля и броски мячами в парах. 

Разучивание п/и «Не давай мяч водящему». 

1 

34.  Инструктаж по ОТ и ТБ на уроках подвижных игр и гимнастики. 

Разучивание разминки с мячами. Ловля и броски мячами в парах. 

Разучивание п/и «Не давай мяч водящему». 

1 

35.  Повторение разминки с мячами, упражнения с мячами в парах. Разучивание 

п/и «Прыгающие воробушки». 

1 

 Повторение разминки с мячами, упражнения с мячами в парах. Разучивание 

п/и «Прыгающие воробушки». 

1 

 Разминка со скакалками. Упражнения с мячами: броски, ловля, 

перебрасывание. Разучивание п/и «Удочка». 

1 

 Разминка со скакалками. Упражнения с мячами: броски, ловля, 

перебрасывание. Разучивание п/и «Удочка». 

1 

 Разучивание нового комплекса разминки с мячами. Проведение упражнений 

с мячом: ведение на месте, ловля и броски. Разучивание п/и «Ночная охота». 

1 

 Разучивание нового комплекса разминки с мячами. Проведение упражнений 

с мячом: ведение на месте, ловля и броски. Разучивание п/и «Ночная охота». 

1 

 Гимнастика с элементами акробатики. Разучивание разминки на матах, 

перекаты. Повторение п/и «Удочка». 

1 

 Гимнастика с элементами акробатики. Разучивание разминки на матах, 

перекаты. Повторение п/и «Удочка». 

1 

 Проведение разминки на матах. Разучивание техники выполнения кувырка 

вперед. Повторение п/и «Ночная охота». 

1 

 Проведение разминки на матах. Разучивание техники выполнения кувырка 

вперед. Повторение п/и «Ночная охота». 

1 

 Познакомить с понятием осанки. проведение разминки на матах. Повторение 

перекатов, техники выполнения кувырка вперед. Разучивание стойки на 

лопатках, п/и «Фруктовый салат». 

1 

 Познакомить с понятием осанки. проведение разминки на матах. Повторение 

перекатов, техники выполнения кувырка вперед. Разучивание стойки на 

лопатках, п/и «Фруктовый салат». 

1 

 Разучивание техники прыжков со скакалкой. Разминка со скакалкой. 1 
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Проведение п/и «Сороконожки». 

 Разучивание техники прыжков со скакалкой. Разминка со скакалкой. 

Проведение п/и «Сороконожки». 

1 

 Проведение разминки с обручами. Проведение лазания и подтягивания на 

гимнастической скамейке. Проведение п/и «К своим флажкам». 

1 

 Проведение разминки с обручами. Проведение лазания и подтягивания на 

гимнастической скамейке. Проведение п/и «К своим флажкам». 

1 

 Инструктаж по ОТ и ТБ. Разучивание разминки с малыми мячами в 

движении. Повторение различных вариантов бросков и ловли мяча. 

Разучивание п/и «Не дай мяч водящему». 

1 

 Инструктаж по ОТ и ТБ. Разучивание разминки с малыми мячами в 

движении. Повторение различных вариантов бросков и ловли мяча. 

Разучивание п/и «Не дай мяч водящему». 

1 

 Разучивание разминки в парах. Разучивание бросков через волейбольную 

сетку. Разучивание п/и «Охотники и утки». 

1 

 Разучивание разминки в парах. Разучивание бросков через волейбольную 

сетку. Разучивание п/и «Охотники и утки». 

1 

 Повторение прыжка в длину с места. Разучивание беговой разминки. 

Повторение п/и «Охотники и утки». 

1 

 Повторение прыжка в длину с места. Разучивание беговой разминки. 

Повторение п/и «Охотники и утки». 

1 

 Контрольный урок. Тестирование прыжка в длину с места. Повторение 

беговой разминки. Разучивание п/и «Точно в цель». 

1 

 Контрольный урок. Тестирование прыжка в длину с места. Повторение 

беговой разминки. Разучивание п/и «Точно в цель». 

1 

 Совершенствование беговой разминки. Разучивание техники метания малого 

мяча на точность. Разучивание п/и «Шишки, желуди, орехи». 

1 

 Совершенствование беговой разминки. Разучивание техники метания малого 

мяча на точность. Разучивание п/и «Шишки, желуди, орехи». 

1 

 Контрольный урок. Тестирование метания малого мяча на точность. 

Разучивание п/и «Запрещенное движение». 

1 

 Контрольный урок. Тестирование метания малого мяча на точность. 

Разучивание п/и «Запрещенное движение». 

1 

 Разучивание различных беговых упражнений. Проведение разминки в 

движении. Повторение п/и «Шишки, желуди, орехи». 

1 

 Разучивание различных беговых упражнений. Проведение разминки в 

движении. Повторение п/и «Шишки, желуди, орехи». 

1 

 Контрольный урок. Проведение тестирования бега на 30 м с высокого старта. 

Повторение разминки в движении. Эстафеты с предметами. 

1 

 Контрольный урок. Проведение тестирования бега на 30 м с высокого старта. 

Повторение разминки в движении. Эстафеты с предметами. 

1 

 

 
Вводное занятие. Правила поведения и ТБ. Инструктаж по ОТ. 

1 

 ОРУ и имитационные упражнения на суше и в воде. 1 

 Обучение безопасному входу в воду. 1 

 ОРУ и имитационные упражнения на суше и в воде. 1 

 Освоение с водной средой. 1 

 Освоение с водной средой. 1 

 Освоение с водной средой. 1 

 Обучение выдоху в воду. 1 

 Обучение выдоху в воду. 1 

 Игровое занятие. 1 

 Обучение скольжению на груди с различным положением рук. 1 

 Закрепление скольжения на груди с различным положением рук. 1 

 Обучение скольжению на спине с различным положением рук. 1 
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 Закрепление скольжения на спине с различным положением рук. 1 

 Игровое занятие. 1 

 Обучение технике работы ног в кроле на груди с фиксацией руками за 

бортик бассейна. 

1 

 Обучение технике работы ног в скольжение на груди. 1 

 Закрепление техники работы ног в скольжении на груди с различным 

положением рук. 

1 

 Обучение технике работы ног на груди (с доской).  1 

 Обучение технике работы ног на груди (с доской). 1 

 Обучение технике работы рук в кроле на груди. 1 

 Контрольные нормативы. 1 

 Игровое занятие. 1 

 Обучение технике работы ног на спине (с доской). 1 

 Обучение технике работы ног в кроле на спине (с доской). 1 

 Обучение технике работы ног в кроле на спине  с различным положением 

рук. 

1 

 Обучение технике работы рук в кроле на спине (с доской). 1 

 Обучение технике работы рук в кроле на спине (с доской). 1 

 Обучение технике работы рук в кроле на спине. 1 

 Обучение согласованию движений ног и рук в способе плавания кроль на 

спине.  

1 

 Контрольные нормативы. 1 

 Игровое занятие.  1 

 Поведение в экстремальных ситуациях на водоемах.  1 
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2 класс 

 

№ Тема урока Кол 

часов 
1 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

2 
Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

1 

3 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

1 

4 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Команда быстроногих». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения 

1 

5 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

1 

6 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на 

здоровье 

1 

7 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Лиса и куры». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

8 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

9 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

10 Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4–5 м. Игра 

«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в метании 

1 

11 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 

12 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 

13 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 

м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

14 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости 

1 

15 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости. Расслабление 

и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

16 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

17 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

18 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

1 
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Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 
19 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

20 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

21 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

22 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

23 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игры «Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие выносливости. Выполнение основных движений с различной 

скоростью 

1 

24 Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выполнение 

основных движений с различной скоростью 

1 

25 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление 

работающих групп мышц 

1 

26 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». 

Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

1 

27 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

1 

28 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировки. 

1 

29 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 

30 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 

31 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей 

1 

32 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». 

Развитие силовых способностей 

1 

33 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

34 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 
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35 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

36 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

37 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с 

предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие силовых 

способностей 

1 

38 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

39 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

40 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

41 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

42 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание 

через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных 

способностей 

1 

43 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

44 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

45 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

46 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

47 ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с 

мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

48 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

49 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

50 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

51 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

52 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

53 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). . Развитие выносливости 

1 
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54 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во ров». Развитие выносливости 

1 

55 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

56 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

57 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

58 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

59 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

60 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей 

1 

61 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

62 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

63 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

64 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

65 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

66 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

67 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

68 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

69 Вводное занятие. Правила поведения и ТБ. Инструктаж по ОТ. 

 

1 

70 ОРУ и имитационные упражнения на суше и в воде. 1 

71 Упражнения на дыхание. Освоение с водой. 1 

72 Закрепление всплывания на поверхности. Звездочка. Поплавок. Медуза. 1 

73 Обучение скольжению на груди с различным положением рук. 1 

74 Обучение скольжению на спине с различным положением рук. 1 

75 Игровое занятие. 1 

76 Обучение технике плавания кроль на спине. 1 

77 Обучение технике работы ног (с доской) 1 

78 Обучение технике работы ног (с доской) 1 

79 Закрепление техники работы ног (с доской) 1 

80 Закрепление техники работы ног (с доской) 1 

81 Совершенствование техники работы ног (с доской) 1 

82 Игровое занятие. 1 

83 Обучение технике работы ног с различным положением рук. 1 

84 Обучение технике работы ног с различным положением рук. 1 

85 Закрепление техники работы ног с различным положением рук. 1 
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86 Закрепление техники работы ног с различным положением рук. 1 

87 Совершенствование техники работы ног с различным положением рук. 1 

88 Контрольные нормативы. 1 

89 Игровое занятие. 1 

90 Обучение технике работы рук (с доской) 1 

91 Закрепление техники работы рук (с доской) 1 

92 Закрепление техники работы рук (с доской) 1 

93 Обучение технике выполнения входа в воду. Прыжки с бортика, ногами 

вниз. 

1 

94 Обучение координации рук и ног. 1 

95 Закрепление координации рук и ног. 1 

96 Закрепление координации рук и ног. 1 

97 Совершенствование координации рук и ног. 1 

98 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

99 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

100 Обучение технике старта в кроле на спине. 1 

101 Контрольные нормативы. 1 

102 Игровое занятие. 1 
 

3 класс 
№ Тема урока Кол 

часов 
1 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

2 
Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

1 

3 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

1 

4 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Команда быстроногих». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения 

1 

5 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

1 

6 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на 

здоровье 

1 

7 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Лиса и куры». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

8 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

9 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

10 Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4–5 м. Игра 

«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в метании 

1 

11 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 
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12 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 

13 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 

м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

14 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости 

1 

15 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости. Расслабление 

и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

16 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

17 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

18 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

19 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

20 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

21 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

22 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

23 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игры «Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие выносливости. Выполнение основных движений с различной 

скоростью 

1 

24 Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выполнение 

основных движений с различной скоростью 

1 

25 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление 

работающих групп мышц 

1 

26 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». 

Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

1 

27 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

1 

28 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировки. 

1 

29 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 
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30 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 

31 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей 

1 

32 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». 

Развитие силовых способностей 

1 

33 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

34 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

35 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

36 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

37 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с 

предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие силовых 

способностей 

1 

38 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

39 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

40 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

41 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

42 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание 

через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных 

способностей 

1 

43 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

44 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

45 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 1 



32 

 

скоростно-силовых способностей 
46 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

47 ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с 

мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

48 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

49 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

50 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

51 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

52 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

53 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). . Развитие выносливости 

1 

54 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во ров». Развитие выносливости 

1 

55 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

56 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

57 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

58 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

59 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

60 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей 

1 

61 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

62 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

63 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

64 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

65 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

66 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

67 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

68 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

1 
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расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 
69 Вводное занятие. Правила поведения и ТБ. Инструктаж по ОТ. 1 

70 ОРУ и имитационные упражнения на суше и в воде. 1 

71 Упражнения на дыхание. 1 

72 Закрепление скольжения на груди с различным положением рук. 1 

73 Закрепление скольжения на спине с различным положением рук. 1 

74 Обучение технике плавания кроль на спине. 1 

75 Совершенствование техники работы ног без опоры. 1 

76 Игровое занятие. 1 

77 Закрепление техники работы рук без опоры. 1 

78 Совершенствование техники работы рук без опоры. 1 

79 Закрепление координации рук и ног. 1 

80 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

81 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

82 Контрольные нормативы.  1 

83 Игровое занятие. 1 

84 Обучение технике плавания кроль на груди. 1 

85 Обучение технике работы ног (с доской) 1 

86 Закрепление техники работы ног (с доской) 1 

87 Закрепление техники работы ног (с доской) 1 

88 Совершенствование техники работы ног (с доской) 1 

89 Обучение техники поворота головы на вдох, в координации с работой ног. 1 

90 Закрепление техники поворота головы на вдох, в координации с работой ног. 1 

91 Обучение техники работы рук (с доской). 1 

92 Закрепление техники работы рук (с доской). 1 

93 Обучение техники работы рук и ног в координации с дыханием в сторону (с 

доской) 

1 

94 Обучение техники работы рук и ног в координации с дыханием в сторону (с 

доской) 

1 

95 Закрепление техники работы рук и ног в координации с дыханием в сторону 

(с доской) 

1 

96 Обучение техники работы рук в координации с дыханием в сторону. 1 

97 Закрепление техники работы рук в координации с дыханием в сторону 1 

98 Обучение техники плавания кроль на груди в полной координации. 1 

99 Закрепление техники плавания кроль на груди в полной координации. 1 

100 Обучение базовым прыжкам с бортика. 1 

101 Контрольные нормативы. 1 

102 Игровое занятие. 1 

 
 

 
 

4 класс 

№ Тема урока Кол 

часов 
1 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

2 
Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

1 

3 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские 

1 
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игры: история возникновения 
4 Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60 м). 

Игра «Команда быстроногих». Развитие скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история возникновения 

1 

5 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

1 

6 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на 

здоровье 

1 

7 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Лиса и куры». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

8 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

9 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра 

«Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в беге, прыжках 

1 

10 Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4–5 м. Игра 

«Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований в метании 

1 

11 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 

12 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного 

мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Современное Олимпийское движение 

1 

13 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 70 

м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

14 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости 

1 

15 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во рве». Развитие выносливости. Расслабление 

и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

16 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

17 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Два Мороза». Развитие выносливости. Расслабление 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

18 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

19 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Рыбаки и рыбки». Развитие выносливости. 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

1 

20 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

21 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 

22 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 90 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1 



35 

 

23 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игры «Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие выносливости. Выполнение основных движений с различной 

скоростью 

1 

24 Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выполнение 

основных движений с различной скоростью 

1 

25 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие выносливости. Выявление 

работающих групп мышц 

1 

26 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. ОРУ. Игра «Что изменилось?». 

Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

1 

27 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой 

руками за головой. 2–3 кувырка вперед. Стойка на лопатках. Мост из 

положения лежа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей 

1 

28 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Перекаты и группировки. 

1 

29 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 

30 Группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие координационных способностей 

1 

31 Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и 

группировка с последующей опорой руками за головой. 2–3 кувырка вперед. 

Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей 

1 

32 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». 

Развитие силовых способностей 

1 

33 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

34 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ с 

обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

35 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

36 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на 

согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей 

1 

37 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис 

стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. Упражнения в 

упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с 

предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие силовых 

способностей 

1 
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38 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

39 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Посадка картофеля». 

Развитие координационных способностей 

1 

40 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

41 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1 

42 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание 

через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных 

способностей 

1 

43 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

44 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». 

Развитие координационных способностей 

1 

45 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

46 ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1 

47 ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». Эстафеты с 

мячами. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

48 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

49 ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

50 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

51 ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

52 Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скоростью. 

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

по ТБ 

1 

53 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). . Развитие выносливости 

1 

54 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Волк во ров». Развитие выносливости 

1 

55 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 80 

м, ходьба – 90 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

56 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

57 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег – 100 

м, ходьба – 70 м). Игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1 

58 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

59 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». Развитие 

1 
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скоростных способностей 
60 Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей 

1 

61 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

62 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

63 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

64 Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

65 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

66 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1 

67 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

68 Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча вперед-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние броски». Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

69 Вводное занятие. Правила поведения и ТБ. Инструктаж по ОТ. 1 

70 ОРУ и имитационные упражнения на суше и в воде. 1 

71 Упражнения на дыхание.  1 

72 Обучение технике плавания кроль на спине. 1 

73 Закрепление техники работы ног. 1 

74 Закрепление техники работы рук. 1 

75 Закрепление координации работы ног и рук. 1 

76 Игровое занятие. 1 

77 Совершенствование координации работы рук и ног. 1 

78 Совершенствование координации работы рук и ног. 1 

79 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

80 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

81 Совершенствование техники кроль на спине в полной координации. 1 

82 Обучение технике выполнения старта и простого поворота. 1 

83 Контрольные нормативы. 1 

84 Игровое занятие. 1 

85 Обучение технике плавания кроль на груди. 1 

86 Совершенствование техники поворота головы на вдох, в координации с 

работой ног. 

1 

87 Совершенствование техники поворота головы на вдох, в координации с 

работой ног. 

1 

88 Совершенствование техники работы рук и ног в координации с дыханием в 

сторону (с доской) 

1 

89 Совершенствование техники работы рук и ног в координации с дыханием в 

сторону (с доской) 

1 

90 Совершенствование техники работы рук и ног в координации с дыханием в 

сторону (с доской) 

1 

91 Совершенствование техники работы рук и ног в координации с дыханием в 

сторону (с доской) 

1 

92 Совершенствование техники работы рук в координации с дыханием в 

сторону. 

1 
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93 Совершенствование техники работы рук в координации с дыханием в 

сторону. 

1 

94 Игровое занятие. 1 

95 Обучение базовым прыжкам с бортика и с тумбочки. 1 

96 Совершенствование техники плавания кроль на груди в полной 

координации. 

1 

97 Совершенствование техники плавания кроль на груди в полной 

координации. 

1 

98 Совершенствование техники плавания кроль на груди в полной 

координации. 

1 

99 Совершенствование техники плавания кроль на груди в полной 

координации. 

1 

100 Обучение технике выполнения простого поворота и старта с тумбочки. 1 

101 Контрольные нормативы. 1 

102 Игровое занятие.  1 

 
 
 


