
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1—4 классы  

3 ч в неделю, всего 405ч 

 

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности учащихся 

Что надо знать 

Когда и как возникли физическая культура и спорт  

Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с 

современными физкультурой и спортом. Называют движения, 

которые выполняют первобытные люди на рисунке. Изучают 

рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды 

соревнований, в которых они участвуют 

Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии современных Олимпийских 

игр (летних и зимних). Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении. Идеалы и символика Олимпийских игр. Олим-

пийские чемпионы по разным видам спорта 

 

Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Называют известных российских и зарубежных чемпионов 

Олимпийских игр 

Что такое физическая культура 

Физическая культура как система регулярных занятий 

физическими
1
 упражнениями, выполнение закаливающих 

процедур, использование естественных сил природы. Связь 

физической культуры с укреплением здоровья (физического, 

социального и психологического) и влияние на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со-

циальное). Роль и значение занятий физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья для успешной учѐбы и соци-

ализации в обществе 

 

Раскрывают понятие «физическая культура» и анализируют 

положительное влияние еѐ компонентов (регулярные занятия 

физическими упражнениями, закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного влияния занятий 

физкультурой на успехи в учѐбе 



Твой организм (основные части тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы движений (циклические, 

ациклические, вращательные), напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении. 

Упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для укрепления мышц стоп ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового образа 

жизни 

 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела человека, формы движений, 

напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу 

органов дыхания и сердечно-сосудистой системы во время 

двигательной деятельности. Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц живота и спины, для укрепления 

мышц стоп ног. Узнают свою характеристику с помощью теста 

«Проверь себя» 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой системы во время движений и 

передвижений человека. Укрепление сердца с помощью 

занятий физическими упражнениями 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных сосудов. Объясняют важность 

занятий физическими упражнениями, катания на коньках, 

велосипеде, лыжах, плавания, бега для укрепления сердца 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время движений и 

передвижений человека. Строение глаза. Специальные упраж-

нения для органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и 

органами чувств. Объясняют роль зрения и слуха при выполнении 

основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, волос, 

ногтей и полости рта, смена нательного белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной гигиены 

 

Учатся правильному выполнению правил личной гигиены. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку своему уровню личной гигиены с по-

мощью тестового задания «Проверь себя» 



Закаливание 

Укрепление здоровья средствами закаливания. Правила 

проведения закаливающих процедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил закаливания 

 

Узнают правила проведения закаливающих процедур. Анализируют 

правила безопасности при проведении закаливающих процедур. 

Дают оценку своему уровню закалѐнности с помощью тестового 

задания «Проверь себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и спинного мозга в организме 

человека. Центральная нервная система. Зависимость 

деятельности всего организма от состояния нервной системы. 

Положительные и отрицательные эмоции. Важная роль работы 

мозга и центральной нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную 

систему 

 

Получают представление о работе мозга и нервной системы. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность рекомендаций, как беречь 

нервную систему 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время движений и передвижений 

человека. Важность занятий физическими упражнениями и 

спортом для улучшения работы лѐгких. Как правильно дышать 

при различных физических нагрузках 

 

Получают представление о работе органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды дыхания (нижнее, среднее, верхнее, 

полное) 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для укрепления мышц 

живота и работы кишечника 

 

Получают представление о работе органов пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. Объясняют, 

почему вредно заниматься физическими упражнениями после 

принятия пищи 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получает вместе с пищей, 

необходимые для роста и развития организма и для пополнения 

затраченной энергии. Рекомендации по правильному усвоению 

пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций правильного 

употребления пищи 

 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста организма и для 

пополнения затраченной энергии, получает человек с пищей. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, связанным с 

приѐмом пищи, с помощью тестового задания «Проверь себя» 



Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, во 

время тренировок и туристских походов 

 

Усваивают азы питьевого режима во время тренировки и похода. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя 

зарядка и еѐ влияние на самочувствие и работоспособность 

человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для 

профилактики утомления в условиях учебной и трудовой 

деятельности. Физические упражнения и подвижные игры на 

удлинѐнных переменах, их значение для активного отдыха, 

укрепления здоровья, повышения умственной и физической 

работоспособности, выработки привычки к систематическим 

занятиям физическими упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по соблюдению 

режима дня 

 

Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней зарядки, физкультминуток, их 

роль и значение в организации здоровье-сберегающей 

жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

 

 

 

 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом дня, с 

помощью тестового задания «Проверь себя» 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями и спортом (в помещении, на открытом воздухе, 

при различных погодных условиях). Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к одежде и обуви 

для занятий физическими упражнениями 

 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. С 

помощью тестового задания «Проверь себя» оценивают собственное 

выполнение требований к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями, а также рекомендаций по уходу за спортивной одеж-

дой и обувью 



Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии как уровне физического 

развития, физической готовности и самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой деятельности. Измерение ро-

ста, массы тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 

мышц. Приѐмы измерения пульса (частоты сердечных 

сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тести-

рование физических (двигательных) 

способностей (качеств): скоростных, координационных, 

силовых, выносливости' гибкости. Выполнение основных 

движений с различной скоростью, с предметами, из разных 

исходных положений (и. п.), на ограниченной площади опоры 

и с ограниченной пространственной ориентацией.  

Игра «Проверь себя» на усвоение требований самоконтроля 

 

Учатся правильно оценивать своѐ самочувствие и контролируют, как 

их организмы справляются с физическими нагрузками. Определяют 

основные показатели физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты 

сердечных сокращений. Оформляют дневник самоконтроля по 

основным разделам физкультурно-оздоровительной деятельности и 

уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, прыжки в длину 

и в высоту с места, подбрасывание теннисного мяча, наклоны). 

Результаты контрольных упражнений записывают в дневник 

самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими 

упражнениями (ушиб, ссадины и потѐртости кожи, 

кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. 

Подведение итогов игры 

 

Руководствуются правилами профилактики травматизма. В паре со 

сверстниками моделируют случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о самопомощи и первой 

помощи при получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее ведение здорового 

образа жизни 

Что надо уметь 



Бег, ходьба, прыжки, метание  

1—2 классы 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на 

скорость, бег на выносливость; названия метательных 

снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных 

способностей. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением рук, под счѐт учителя, 

коротким, средним и длинным шагом. Сочетание различных 

видов ходьбы с коллективным подсчѐтом, с высоким поднима-

нием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 препятствий по 

разметкам.  

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег, с изменением 

направления движения по указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий (мячи, палки и 

т.п.). Обычный бег по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на скорость.  

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. 

Равномерный, медленный, до 3—4 мин, кросс по 

слабопересечѐнной местности до 1 км.  

Совершенствование бега, развитие координационных и 

скоростных способностей. Эстафеты «Смена сторон», «Вызов 

номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 

ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 

классе). Соревнования (до 60 м).  

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. На одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с продвижением вперѐд на одной и 

на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбега 

 

 

Усваивают основные понятия и термины в беге, прыжках и метаниях 

и объясняют их назначение. 

 

 

Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение 

упражнений в ходьбе. Применяют вариативные упражнения в ходьбе 

для развития координационных способностей. Выбирают 

индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по частоте 

сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

 

 

 

Применяют беговые упражнения для развития координационных, 

скоростных способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют темп 

бега по частоте сердечных сокращений. 

 

 

 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых и 

прыжковых упражнений, при этом соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в различные формы занятий по 



(место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе 

ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, верѐвочку (высота 30—

40см) с 3—4 шагов; через длинную неподвижную и 

качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на 

правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с 

поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с 

разбега, с зоны отталкивания 60—70 см, с высоты до 40 см, в 

высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с 

доставанием подвешенных предметов, через длинную 

вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 

прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. Игры с прыжками с 

использованием скакалки. Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах. Преодоление 

естественных препятствий.  

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей. Метание малого мяча с места 

на дальность, из положения стоя грудью в направлении 

метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок 

набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперѐд-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении 

метания; на дальность. Метание малого мяча с места, из по-

ложения стоя грудью в направлении метания на дальность и 

заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(2 × 2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и от 

стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди 

вперѐд-вверх, из положения стоя грудью в направлении 

метания; снизу вперѐд-вверх из того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 мин). 

физической культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для развития скоростно-

силовых и координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-

силовые и координационные способности. 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, 

осваивают еѐ самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

 

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа разученных упражнений и 



Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие 

(высотой 40 см) естественные вертикальные и горизонтальные 

(до 100 см) препятствия. Броски больших и малых мячей, 

других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой 

рукой). 

выполняют их. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



1 класс  I  четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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1. Основы знаний 
Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. 

 Двигательный режим. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

Инструктаж по т/б. 

1

5

м 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в          

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

О. С. Построение в шеренгу, в колонну по одному, в круг. Размыкание на 

поднятые руки в стороны. Команды «Налево!», «Направо!», «На месте 

шагом марш!», «Шагом марш!», «Класс стой!». Передвижение в колонне 

по одному на указанный ориентир. 

 

* 

 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

ОРУ без предметов * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Ходьба быстрым шагом * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Ходьба с преодолением препятствий     * * *       * *    * *      *  

Бег с высокого старта        Р З С С     * * *       * * * 

Бег с изменением направления                   * * * * * * * * * 

Челночный бег 3х10 м           Р З С         * *     

Бег 250м, 500м.,  до 1000 м.                      * *   *  

Прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением; в длину с 

места по ориентиру, и на заданное расстояние 
  Р З С С * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Прыжки в длину с разбега            Р З С С             

Прыжки через скакалку          Р З С С        * * *    * 

Метание малого мяча в цель      Р З С С                   

Метание малого мяча на дальность               Р З С С          

Многоскоки    Р З С С         * * * *         

Экспресс-тесты:                            

Бег 30 м с высокого старта                       Р З С   

Бег в течение 2 мин.                     *       

Прыжки в длину с места                      Р З С    

Подтягивание из виса (мальчики)                  Р З С        

Подтягивание из виса лежа (девочки)                  Р З С        

Подвижные игры, эстафеты, развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

. 



Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний  

Сведения о режиме дня и личной гигиене. Приемы закаливания. Инструктаж по т/б 
1

5 
в  п р о ц е с с е   у р о к о в    

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Повороты 

переступанием.. Команды «Налево!», «Направо!», «На месте шагом марш!», 

«Шагом марш!», «Класс стой!». Передвижение в колонне по одному 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ:  без предметов * * * * *      * * * *     * * * 

упражнения для формирования осанки      * * * * *     * * * *    

Прыжки через скакалку    * * *     * * * *      * * 

Гимнастика с элементами акробатики                      

Упражнения в равновесии                      

Стойка на носках, на одной ноге (на полу, на гимнастической скамейке)             Р З С С * * * * * 

Ходьба по гимнастической скамейке             Р З С С * * * * * 

Перешагивание через предметы и их переноска              * * *      

Повороты на 90
0
 - 180

0
             Р З С С * * * *  

Ходьба по рейке  гимнастической скамейки              Р З С * * * *  

Лазание и перелезание:                      

Лазание по гимнастической стенке         Р З С С * * *        

По наклонной скамейке в упоре присев  и в упоре стоя  на коленях        Р З С С * * *        

Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке        Р З С С * * *        

Перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку        Р З С С * * *        

Акробатические упражнения:                      

Группировка; перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях 

  
Р 

 

З 

 

С 

 

С 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 

* 

 
            

Кувырок вперед  Р З С С * * *              

Стойка на лопатках, согнув ноги   Р З С С * * *             

Из стойки на лопатках перекат вперед в упор присев    Р З С С * *             

Кувырок в сторону     Р З С С *             

Висы и упоры                      

Вис на гимнастической стенке, передвижение по гимн.стенке, в висе спиной к гимн. 

стенке поднимание согнутых ног. 
        Р З С С * * * * * * * * * 

Подвижные игры, эстафеты. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
 



1 класс  III четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Значение занятий физическими упражнениями на свежем 

воздухе. Режим дня, утренняя гигиеническая гимнастика. 

Формирование правильной осанки. Инструктаж по т/б 

1

5 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в         

 

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

Построение в шеренгу, в колонну по одному * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Перестроение * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: без предметов * * * * *      * * * * *      * * * * * *  

          в движении      * * * * *      * * * * *       * 

Бег в медленном,  среднем и быстром темпе * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с изменением скорости, направления      * * * *     * * *      * * *    

Баскетбол 
                          

 

Стойка баскетболиста Р З С С * * *                     

Ведение мяча  в движении    Р З С С * * * * * * * * * * * * * * * * * *   

Ведение мяча на месте  Р З С С * * * * * * *                

Ведение мяча в беге с последующей остановкой             Р З С С * * *         

Броски в кольцо из-под щита                 Р З С С * * * * *   

Броски после двойного шага с места                   Р З С С * * *   

Передача и ловля мяча двумя руками от груди      Р З С С * * * * * * * *           

Передача мяча из-под головы       Р З С С * * * * * * *           

Передача мяча правой, левой рукой        Р З С С * * * * * *           

Передача мяча двумя руками от груди с отскоком от пола         Р З С С * * * * *           

Ведение правой, левой рукой:  на месте 

                                                    в движении 
              Р З С С * * * * * * *  

 

Баскетбольная эстафета        *    *      *     *     

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка     *          *          *   

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 

 

 

 

 



 

1 класс  IV четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Воспитание двигательных способностей. Инструктаж по т/б. 

 

 
1

5 

в   п р о ц е с с е  у р о к о в      

 

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                         

ОРУ: без предметов  * * * *     * * * * *    * * * *   * * 

упражнения для формирования осанки     * * * *      * * *     * *   

Ходьба в полуприседе, приседе * * * * * * * *         * * *      

Ходьба широким шагом         * * * * * * * *    * * * * * 

Бег с равномерной скоростью. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Челночный бег 3х10 м  * * *      * *              

Бег с высокого старта 60 м             Р З С * *        

Бег 250 м.              * * *         

Бег 500 м.                 *        

Метание большого и малого мяча по горизонтальной и 

вертикальной целям 

 

 Р З С                    
 

Метание малого мяча на дальность                З С С * *     

Многоскоки   * * * * * *                 

Бег  до 1000 м.                    *     

Метание малого мяча в цель       * * * * *              

Прыжки через скакалку    * * * * * * * * *              

Экспресс тесты:                         

Бег 30 м с высокого старта            *             

Прыжки в длину с места     *                    

Подтягивание      *                   

Бег  в течение 2’       *                  

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка      *     *        *      



 

 

2 класс. I четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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1. Основы знаний 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье как 

жизненно важные способы передвижения человека. Инструктаж по технике 

безопасности. 

1

5 

м
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в  п р о ц е с с е     

1
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м 
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 у р о к о в     

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

Размыкание и смыкание приставными шагами. Перестроение из колонны по одному  в 

колонну по два, из одной шеренги в две. 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ на осанку * * * *      * * * * * * *    * * *      

Комплексы упражнений утренней гимнастики     * * * * *        * * *    * * * * * 

Ходьба быстрым шагом, в полуприседе, приседе, широким шагом, с преодолением 

препятствий 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с изменением направления, длины и частоты шагов * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                            

Бег 60 м с высокого старта   * У                        

Бег 250 м., 500 м     * У                      

Бег 1000 м.       У                     

Бег до 1500 м.            У                

Метание малого мяча  150 г. способом «из-за спины через плечо»  на дальность с 

места и с разбега 
     

* * * * * 
У                 

Метание малого мяча в цель             * * * * У           

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)               * * * * У         

Прыжки через скакалку                 * * * * * * * * * *   

Челночный бег 3х10 м *     *             * * У       

Экспресс-тесты:                            

Бег 30 м с высокого старта  У                          

Бег в течение 2’             У               

Прыжки в длину с места              У              

Подтягивание                У             

Волейбол                            

Стойка волейболиста. Ходьба ,бег, перемещение приставными шагами.                      Р З С С * * 

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой                       Р З С С  

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой                        Р З С С 

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка *            *           *    

Эстафеты *         *          *        

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 



2  класс. II четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Инструктаж по технике безопасности. 

1

5 
 в   п р о ц е с с е  у р о к о в   

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в 2 круга * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой» * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ без предметов, с предметами * * * *         * * *     * * 

Комплексы упражнений утренней гимнастики     * * * * * * * *    * * * *   

Ходьба с перешагиванием через гимнастические скамейки, медленный бег * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Прыжки через скакалку * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Гимнастика                      

Лазанье и перелезание                      

- лазанье по гимнастической наклонной скамейке в упоре присев, упоре стоя, на коленях и лежа на 

животе          Р З С С С У       

- по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание через 

гимнастические скамейки 
          Р З С С У       

Упражнения в равновесии                      

 ходьба на носках, приставными шагами    Р З С С У * * * * * * * * * * * * * 

 повороты на носках и одной ноге, приседание, выпады     Р З С С У * * * * * * * * * * * * 

Акробатические упражнения                      

 2 кувырка вперед Р З С С С У                

стойка на лопатках с согнутыми ногами  Р З С С С У               

 кувырок в сторону   Р З С С С У              

перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой Р * * * * * * * * * * *          

поднимание туловища из положения лежа, руки за головой          У            

Висы и упоры:                      

 упражнения в висе стоя и висе лежа; в висе спиной к гимнастической стенке сгибание и разгибание 

ног; вис на согнутых  руках; подтягивание в висе лежа согнувшись; упражнения в упоре лежа и упоре 

стоя на коленях, в упоре 
            Р З С С У     

Опорный прыжок 

Вскок в упор стоя на коленях и соскок со взмахом рук ( козел в ширину h= 70 см.)               Р З С С С У  

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 



2 класс. III четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Составление режима дня. Инструктаж по технике безопасности. 

1

5

м 

 
в

  
 п р о ц е с с е  у р о к о в  

1

5

м 

       

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                               

Перестроение из шеренги по одному в шеренгу по два. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Команды: «На два, четыре шага разомкнись!» * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ без предметов * * * * *                  * * * * *    

типа зарядки      * * * * * * *      * * * * *         

             в движении             * * * * *           * * * 

Баскетбол                               

Стойка баскетболиста           * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Способы перемещения           * * * * * * * * * * *          

Ведение мяча на месте           * * Р З С С У * * * * * * * * * * * * * 

Ведение мяча с изменением направления и скорости 

передвижения 
          * * * * Р З С С С У * * * * * * * * * * 

Передача и ловля мяча в движении                  Р З С С С С У * * * * * * 

Передача мяча от груди                 Р З С С С У          

Передача мяча от плеча                Р З С С С У          

Передача мяча из-за головы                 Р З С С С У         

Передача мяча от груди с отскоком об пол                 Р З С С С У         

Броски в кольцо           * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Броски в кольцо после двойного шага в шаге            * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Ведение попеременно правой, левой рукой              Р З С С С * * * * У * * * * * * * 

Баскетбольная эстафета             *      *      *      

Волейбол                               

Стойка волейболиста. Ходьба, бег, перемещение приставными 

шагами, остановка 
* * * * * * * * 

 

* 

 

*                   
  

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой  Р З С С * * У                       

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой   Р З С С * * У                      

Прием и передача мяча двумя руками  сверху в парах    Р З С С * * *                     

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка          * * * * * *          *      

Эстафеты  * * * * * *   * * * * * *                

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 



2 класс. IV четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Правила приема водных процедур, воздушных и солнечных ванн. Инструктаж по 

технике безопасности. 

1

5

м 

 в   п р о ц е с с е  у р о к о в    

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                         

Строевые упражнения * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
ОРУ без предметов, на осанку, с предметами * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
Бег  с изменением направления по сигналу * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                         

Бег 60 м с высокого старта               * У          

Бег 250 м., 500 м. на результат               * У         

Бег 1000 м на результат                 У        

Бег до 1500 м                      У   

Метание малого мяча  150 г. способом «из-за спины через плечо»  на дальность с 

места и с разбега 
              

* * * * * * 
У  

  

Метание малого мяча в цель     * * * * У                

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)     * * * У                 

Прыжки с высоты до 50 см       * * *                

Прыжки через скакалку    * * * У                  

Челночный бег 3х10 м * * * У                     

Экспресс-тесты:                         

Бег 30 м с высокого старта             У            

Бег в течение 2’            У             

Прыжки в длину с места           У              

Подтягивание           У               

ИКР              У           

Баскетбол                         
Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения * * * * * *                   

Ведение мяча на месте * * * * * *                   

Передачи мяча в парах на месте, броски в кольцо * * * * * *                   

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
Круговая тренировка  *      *               *  

Эстафеты *  *                     * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 
 

 

 

 



3 класс. I четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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Основы знаний 

История развития физической культуры и первых соревнований. Инструктаж 

по технике безопасности. 

1
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и
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II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

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

Команды: «Шире шаг!», «Чаще!», «Реже!». Рапорт учителю, расчет по 

порядку. 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ на осанку * * * *      * * * * * * *    * * *      

Комплексы утренней гимнастики     * * * * *        * * *    * * * * * 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с изменением длины и частоты шагов. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                            

Бег 60 м с высокого старта.   * У                         

Бег 250 м., 500 м. на результат    * У                       

Бег 1000 м. на результат      У                      

Бег до 1500 м.            У                

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)      * * * * * У                 

Метание малого меча в цель             * * * * У           

Метание малого мяча 150 г. на дальность с места и с разбега.               * * * У          

Челночный бег 3х10 м. *                 * У         

Экспресс тесты:                            

Бег 30 м с высокого старта  У                          

Бег  в течение 3’              У               

Прыжки в длину с места              У              

Подтягивание               У             

    Волейбол                                                 

Стойка волейболиста. Ходьба ,бег, перемещение приставными шагами, 

остановка . 
                   Р З С С * *   

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой                     Р З С С * * * 

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой                      Р З С С * * 

Подвижные игры. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка, эстафеты * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Развитие двигательных качеств ( прыжки через скакалку) * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 



3 класс. II четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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I. Основы знаний 
Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 
физкультминутки).  Инструктаж по технике безопасности. 

1

5 

м 
в  п р о ц е с с е  у р о к о в    

 II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

 Строевые упражнения * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 Передвижения по диагонали, противоходом, «змейкой». * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 ОРУ без предметов, с предметами * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 Бег с изменением скорости  и направления. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Гимнастика                      

Лазанье и перелезание  

 Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь     руками; 

перелезание через бревно, коня. 
         Р З С С С У       

Упражнения в равновесии                      

 Ходьба по бревну на носках, приставными шагами     * * * * * * У           

 повороты на носках и одной ноге     * * * * * * У           

 приседание и переход в упор присев     * * * * * * У           

  упор стоя на колене, сед.     * * * * * * У           

Акробатические упражнения                      

 перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой;  * * * * * *                

 2-3 кувырка вперед;  Р З С С С У                

 стойка на лопатках;  Р З С С С У               

  «мост» из положения лежа на спине    Р З С С С У              

 Комбинация из упражнений.    Р З С С С У             

Висы и упоры                      

  Вис согнув ноги, на согнутых руках, согнув ноги; вис прогнувшись на стенке; подтягивание в висе; в висе     

поднимание прямых и согнутых ног.             Р З С С С У    

Опорный прыжок                      

  Вскок в упор стоя на коленях и соскок со взмахом рук ( козел в ширину h= 70 см.)               Р З С С С У  

 Поднимание туловища из положения лежа, руки за головой          У            

 Прыжки через скакалку * * * * * * * * * * * У * * * * * * * * * 

 Круговая тренировка            *    *     * 

Подвижные игры. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 

 



3 класс. III четверть. 

Учебный материал 
Номера уроков, дата 
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Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Инструктаж по технике безопасности. 

1

5 

м 
 в  п р о ц е с с е  у р о к а   

1
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м 
       

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                               

Строевые упражнения. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ  в движении, с предметами, типа зарядки * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с изменением направления * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Баскетбол                               

Ведение мяча в беге.           * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Попеременное ведение правой, левой рукой            Р З С С С У              

Броски в кольцо после двойного шага в движении.             Р * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Передачи мяча двумя руками от груди.                Р З С С С У * * * * * * * * * 

Передачи мяча двумя руками от головы.                Р З С С С У * * * * * * * * * 

Броски в кольцо.           * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бросок в кольцо после ведения и двух шагов.               Р * * * * * * * * * * * * * * * 

Передача меча двумя руками от груди с ударом о пол.                 Р З С С С У * * * * * * * * 

Передачи мяча в движении двумя руками без ведения                  Р З С С С У * * * * * * * 

Передачи мяча в движении двумя руками с ведением                   Р З С С С У       

Баскетбольная эстафета              *      *     *     * 

Волейбол                               

Стойка волейболиста. Ходьба ,бег, перемещение приставными 

шагами, остановка . 

* * * * * * * * * * 
          

          

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой Р З С С * * У                        

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой  Р З С С * * У                       

Прием и передача мяча двумя руками сверху  в парах   Р З С С * * У                      

Прием и передача мяча двумя руками снизу  в парах    Р З С С * * У                     

Пионербол * * * * * * * * * *                     

Подвижные игры, эстафеты * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка  *            *         *        

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 класс. IV четверть. 

 

 



Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I. Основы знаний 

Правила гигиены во время занятий физическими упражнениями. 

Инструктаж по технике безопасности.  

1
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в  п р о ц е 
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с с е  у р о к а     

  

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                         

Построение в две шеренги. Перестроение. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении * * * * * * * *       * * * * * * *    

на осанку         * * * * * *        * * * 

Бег с изменением длины и частоты шагов. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                         

Бег 60 м. с высокого старта.              У           

Бег 250 м., 500 м. на результат               У У         

Бег 1000 м. на результат                  У        

Бег до 1500 м.                      У   

Прыжки через скакалку * * * * * * * * * * * * *            

Метание малого мяча в цель        * У                

Метание малого мяча 150 г  на дальность с места и с разбега.                * * * * * У    

Челночный бег 3х10 м.    У    * * * *              

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)       * У *                

Экспресс-тесты:                         

                             Бег 30 м. с высокого старта             У            

                              Бег в течение 3’            У             

                              Прыжки в длину с места.           У              

                              Подтягивание.          У               

ИКР                  У       

Баскетбол                         

Ведение мяча в движении * * * * * *                   

Попеременное ведение правой и левой рукой  в движении * * * * * *                   

Передачи мяча в парах на месте (двумя руками от груди, из-за головы, об 

пол) 

* * * * * *  
               

  

Передачи мяча в движении (без ведения, с ведением) * * * * * *                   

Броски в кольцо * * * * * *                   

Подвижные игры. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка   *       *        *       

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 



 
4 класс.  I четверть. 

Учебный материал 
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1. Основы знаний 

Твой организм( основные части тела, внутренние органы, скелет, мышцы). 

Инструктаж по технике безопасности. 
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0 
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II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                            

Строевые упражнения - команда: «Становись! Равняйсь! Смирно! Вольно!» 

Повороты кругом на месте, по разделениям, расчет по порядку. 

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: без предметов * * *    * * * * * * * * *        * * * * * 

в движении                * * * * *        

в парах     * *               * *      

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Бег с равномерной скоростью * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                            

Бег 60 м на результат  * У                         

Бег 250м, 500 м. на результат  * * У У                       

Бег 1000 м на результат      У                      

Бег на 1500 м на результат (2000 м  без учета времени)       * * У                   

Метание малого мяча 150 г.способом «из-за спины через плечо» на дальность 

и в цель с места и с разбега 
   * * * * У                    

Метание малого мяча в цель             * * У             

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)             * * * * У            

Низкий старт * * *           * * * *      * * * *  

Экспресс-тесты:                            

Бег 30 м с высокого старта  У                          

Бег в течение 4’            У                

Прыжки в длину с места          У                  

Подтягивание            У                 

Волейбол                            

Стойка волейболиста. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, 

остановка . 
                 * * * * * * * * * * 

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой, в парах                  Р З С С * * * * * * 

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой, в парах                   Р З С С * * * * * 

Подвижные и спортивные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 Круговая тренировка, эстафеты *             *    *         * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 
 



4  класс. II четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Инструктаж по технике безопасности. 

1

5 
 в  п р о ц е с с е  у р о к о в     

II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                      

Перестроение из одной шеренги в три уступами, строевые приемы * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении * * * *                  

без предметов     * * * * * *            

со скакалкой            * *   * * * * * * * 

             на гимнастической скамейке             * *        

Бег по диагонали, противоходом, змейкой * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Гимнастикой                      

Акробатика                      

2-3 кувырка вперед * * * * * У * * *             

Стойка на лопатках * * * * У * * *              

Кувырок назад  З С С * * У               

«мост» с помощью или у стены   З С С * * * У             

Комбинация из упражнений     Р З С С * * У           

Упражнения в равновесии                      

Ходьба по бревну выпадами       * * * * * * *         

Ходьба на носках назад       * * * * * * *         

Опускание в упор стоя на колене       * * * * * * *         

Повороты прыжком на гимнастической скамейке         * * * * *         

Комбинация        Р З С С * У         

Висы и упоры                      

Вис согнув ноги; на согнутых руках согнув ноги; вис прогнувшись на стенке; подтягивание в висе на 

перекладине, поднимание прямых и согнутых ног в висе на гимнастической стенке           Р З С С У       

Поднимание туловища из положения лежа, руки за головой               * * У     

Опорный  прыжок                      

Прыжок - вскок в упор присев  и соскок прогнувшись (конь, козел в ширину, h –90-100 см)             Р З С С * У    

Прыжки через скакалку за 1 мин.  * * * * * * * * * * * * У        

Подвижные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка *         *         *   

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 



 

4 класс. III четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 

4

9 

5

0 

5

1 

5

2 

5

3 

5

4 

5

5 

5

6 

5

7 

5

8 

5

9 

6

0 

6

1 

6

2 

6

3 

6

4 

6

5 

6

6 

6

7 

6

8 

6

9 

7

0 

7

1 

7

2 

7

3 

7

4 

7

5 

7

6 

7

7 

7

8 

                              

I.  Основы знаний 

Вода и питьевой режим. Пища и питательные вещества 

Инструктаж по технике безопасности 
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II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                               

Перестроение из колонны по одному в колонну по три, четыре в движении, с 

поворотом, строевые приемы * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении * * * * * * *            * * * * *        

в парах        * *               * *      

без предметов          * * * * * * * * *        * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Челночный бег 3х10 м                               

Бег с изменением скорости, направления по сигналу * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Баскетбол                               

Ведение мяча в движении                * * * * * * * * * У * * * * * 

Обманные движения на месте и перед броском                 *      *     *   

Броски в кольцо после двойного шага в движении                 * * * * * *    * * * * * 

Передачи мяча двумя руками от груди                  * * * * * У        

Передачи мяча двумя руками от головы                  * * * * * * У       

Броски в кольцо                * * * * * * * * * * * * * * * 

Передача мяча двумя руками от груди с ударом об пол                  * * * * У         

Попеременное ведение правой и левой рукой                 * * * * * * * * * * * * * * * 

Передача мяча в движении двумя руками без ведения                  * * * * * * * * * У    

Передачи в движении с ведением                   * * * * * * * * * У   

Баскетбольная эстафета                *     *     *    * 

Волейбол                               

Стойка волейболиста. Ходьба, бег, перемещение приставными шагами, остановка * * * * * * * * * * * * * * *                

Прием и передача мяча двумя руками сверху над собой, в парах Р З С С * * У                        

Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой, в парах  Р З С С * * У                       

Нижняя прямая подача с  3-6 м от сетки    Р З С С * * * * * * * *                

Пионербол      * * * * * * * * * *                

Подвижные игры, эстафеты * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 



 

4  класс. IV четверть. 

Учебный материал 

Номера уроков, дата 
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I.  Основы знаний 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на 

здоровье человека.. Инструктаж по ТБ. 
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II. Навыки, умения, развитие двигательных качеств                         

Построение в две шеренги. Перестроения. * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

ОРУ: в движении, без предметов * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

СБУ * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Равномерный бег * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Легкая атлетика                         

Бег 60 м на результат                 * У        

Бег 100м                  У       

Бег 250м, 500 м на результат                  * У У     

Бег 1000 м на результат                     У    

Бег  1500 м на результат (2000 м без учета времени)                       У  

Метание малого мяча 150 г. способом «из-за спины через плечо» на дальность  с места и с 

разбега                   * * * У 
  

Метание малого мяча в цель       * * * У               

Прыжки в длину в шаге (многоскоки)        * * * * У              

Прыжки через скакалку * * * * * *                   

Низкий старт          * * * * *           

Экспресс-тесты:                         

Бег 30 м с высокого старта               У          

Бег в течение 4’              У           

Прыжки в длину с места            У             

Подтягивание              У            

ИКР                У         

Баскетбол                         

Ведение мяча в движении * * * * * *                   

Попеременное ведение правой и левой рукой  в движении * * * * * *                   

Передачи мяча в парах на месте ( двумя руками от груди, из-за головы, об пол) * * * * * *                   

Передачи мяча в движении (без ведения, с ведением) * * * * * *                   

Броски в кольцо * * * * * *                   

Подвижные  и спортивные игры * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

Круговая тренировка, эстафеты *      *           *      * 

Развитие двигательных качеств * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * 

 



 

 

 

 


