
 



                                          ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

1.Статус  документа. 

   Рабочая программа разработана на основе федерального компонента государственного стандарта 

основного общего образования, Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича / Допущено Министерством 

образования и науки РФ М.: Просвещение, 2016/. 

 

2.Структура документа  

   Рабочая программа включает три раздела: пояснительную записку, основное содержание с 

распределением учебных часов по разделам курса и последовательность изучения тем и разделов; 

требования к уровню подготовки выпускников 

 

3. Место курса в учебном плане 
   Предмет «Физическая культура»  изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 ч в неделю (всего 405 ч);  

во 2 классе – 102 часа 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала Часы  

1 Базовая часть 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 

1.5 Кроссовая подготовка 21 

2 Вариативная часть 24 

2.1 Подвижные игры c элементами баскетбола 24 

 Итого 102 

 

   4.Общая характеристика учебного предмета. 

      Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, 

активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

      Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, 

пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств 

и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 

5. Цели обучения физической культуре. 

– на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

– овладение школой движений; 

– развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние 

здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей; 

– выработку представлений об основных видах спорта; 



– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми 

 

 

Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30м с высокого старта с опорой на руку, с. 6,5 7,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см 130 125 

Сгибание рук в висе лежа, количество раз 5 4 

Выносливость Бег 1000 м Без учета времени 

Координация Челночный бег 3 × 10 м/с 11,0 11,5 

 

Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по результатам 

тестирования по каждому разделу программы. 

 

6.Универсальные учебные действия. 

Личностные результаты: 

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

своей этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося; 

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоциально–нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств 

ее осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и 

ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

- готовность конструктивно решать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи 

и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека, о ее позитивном влиянии на развитии человека, о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность; 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 



физических нагрузок, данными мониторинга здоровья, показателями развития основных физических 

качеств. 

 

7. УМК. 

1. Лях, В. И. Физическая культура. 1–4 классы : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях. – М. : 

Просвещение, 2015. 

2. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений : комплексная программа физического 

воспитания учащихся.  1–11 классы /  В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : Просвещение, 2016. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№ 

п\п Тема 

урока 
Тип урока Элементы содержания Д/з 

Дата проведения 

    План  Факт  

1 2 3 4 5 6 7 

Легкая атлетика (11 ч)  

1 Ходьба 

и бег  

(5 ч) 

Вводный Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением (20 м). 

Игра «Пятнашки». ОРУ. Инструктаж по 

ТБ 

Комплекс 

1 

  

2  Комплекс 

ный 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разме 

ткам. Бег с ускорением (30 м). Игра 

«Пят нашки». ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

1 

  

3  Комплекс 

ный 

Разновидности ходьбы. Ходьба с преодо 

лением препятствий. Бег с ускорением 

(30 м). Игра «Пустое место». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

1 

  

4  Комплекс 

ный 

  

5  Комплекс 

ный 

Разновидности ходьбы. Бег с ускорении 

ем (60 м). Игра «Вызов номеров». ОРУ. 

Развитие скоростных и координацион 

ных способностей 

Комплекс 

1 

  

6 Прыжки 

(3 ч) 

Изучение 

нового  

материала 

Прыжки с поворотом на 180°. Прыжок с 

места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты. Челночный бег. Развитие  

скоростных и координационных 

способностей 

Комплекс 

1 

  

7 Комплекс 

ный 

Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. 

ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафе 

ты. Челночный бег. Развитие скорост 

ных и координационных способностей 

Комплекс 

1 

  

8 Комплекс 

ный 

Прыжок с высоты (до 40 см). ОРУ. Игра 

«Прыгающие воробушки». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

1 

  

9 Метание  

(3 ч) 

Изучение 

нового  

материала 

Метание малого мяча в горизонтальную 

цель (2 × 2 м) с расстояния 4–5 м. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей Подвижная игра «Защита 

укрепления» 

Комплекс 

1 

  

10  Комплекс Метание малого мяча в вертикальную Комплекс   



ный цель (2 × 2 м) с расстояния 4–5 м. Мета 

ние набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Подвижная игра «Защита укрепления». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1  

11 Комплексн

ый 

Метание малого мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (2 × 2 м) с рассто 

яния 4–5 м. Метание набивного мяча. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Комплекс 

1 

  

   Кроссовая подготовка (14 ч)    

12 Бег по 

пересече

нной 

местнос 

ти  

(14 ч) 

Комплекс 

ный 

Равномерный бег (3 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 50 м, ходьба – 

100 м). Преодоление малых препятст 

вий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 

Комплекс 

1 

  

13 Комплекс 

ный 

  

14 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (4 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 50 м, ходьба – 

100 м). Преодоление малых препятст 

вий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 

Комплекс 

1 

  

15 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (4 мин). ОРУ.Чередова 

ние ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Пятнашки» 

Комплекс 

1 

  

16 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (5 мин). ОРУ.Чередова 

ние ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Пустое место» 

Комплекс 

1 

  

17 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (5 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Пустое место» 

Комплекс 

1 

  

18 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (6 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Салки с выручкой» 

Комплекс 

1 

  

19 Комплекс 

ный 

  

20 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (7 мин). ОРУ.Чередова 

ние ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Рыбаки и рыбки» 

Комплекс 

1 

  

21 Комплекс 

ный 

  



22 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (8 мин). ОРУ.Чередова 

ние ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«День и ночь» 

Комплекс 

1 

  

23 Комплекс 

ный 

  

24 

25 

 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (9 мин). ОРУ.Чередова 

ние ходьбы и бега (бег – 70 м, ходьба – 

80 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Команда быстроногих» 

Комплекс 

1 

  

                 Гимнастика (18 ч)   

26 Акроба 

тика. 

Строе 

вые 

упражнен

ия 

(6 ч) 

Изучение 

нового 

материала 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами. Кувырок вперед, стойка на лопа 

тках, согнув ноги. Кувырок в сторону. 

ОРУ. Подвижная игра «Запрещенное 

движение». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Комплекс 

2 

  

27 Совершенс

твования 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами. Кувырок вперед, стойка на лопа 

тках, согнув ноги. Кувырок в сторону. 

ОРУ. Подвижная игра «Запрещенное 2 

движение». Развитие координационных 

способностей. Название гимнастических 

снарядов 

Комплекс 

2 

  

28 Совершенс

твования 

Размыкание и смыкание приставными 

шагами. Кувырок вперед, стойка на лопа 

тках, согнув ноги. Кувырок в сторону. 

ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». Разви 

тие координационных способностей 

Комплекс 

2 

  

29 Совершенс

твования 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два. Из стойки на лопатках, 

согнув ноги, перекат вперед в упор при 

сев. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». 

Развитие координационных 

способностей 

Комплекс 

2 

  

30 Совершенс

твования 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два. Из стойки на лопатках, 

согнув ноги, перекат вперед в упор при 

сев. ОРУ. Подвижная игра «Светофор» 

Развитие координационных 

способностей 

Комплекс 

2 

  

31 Комплекс 

ный 

  

32 

33 

Висы.  

Строе 

вые 

упражнен

ия (6 ч) 

Изучение 

нового  

материала 

Передвижение в колонне по одному по 

указанным ориентирам. Вис стоя и лежа. 

ОРУ с гимнастической палкой. Игра 

«Змейка». Развитие силовых 

способностей 

Комплекс 

2 

  



34  Совершенс

твования 

Передвижение в колонне по одному по 

указанным ориентирам. Вис стоя и лежа. 

ОРУ с гимнастической палкой. Игра 

«Слушай сигнал». Развитие силовых 

способностей 

Комплекс 

2 

  

35 Совершенс

твования 

Выполнение команды «На два (четыре) 

шага разомкнись!». В висе спиной к гим 

настической скамейке поднимание сог 

нутых и прямых ног. Вис на согнутых 

руках. ОРУ с предметами. Игра 

«Слушай сигнал». Развитие силовых 

способностей 

Комплекс 

2 

  

 

36 Совершенс

твования 

Выполнение команды «На два (четыре) 

шага разомкнись!». В висе спиной к гим 

настической скамейке поднимание сог 

нутых и прямых ног. Вис на согнутых 

руках. Подтягивания в висе. ОРУ с пред 

метами. Игра «Ветер, дождь, гром, мол 

ния». Развитие силовых способностей 

Комплекс 

2 

  

37 Комплекс 

ный 

  

38 Опор 

ный 

прыжок,  

лазание  

(6 ч) 

Изучение 

нового  

материала 

ОРУ в движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях. Игра «Иголочка и ниточка». 

Развитие координационных 

способностей 

Комплекс 

2 

  

39  Совершенс

твования 

ОРУ в движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях и лежа на животе. Игра 

«Иголочка и ниточка». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

2 

  

40 Комплекс 

ный 

ОРУ в движении. Лазание по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре стоя на 

коленях и лежа на животе. Игра «Кто 

приходил?». Развитие координационных 

способностей 

Комплекс 

2 

  

41  Комплек 

сный 

Перешагивание через набивные мячи. 

Стойка на двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. Лазание по 

гимнастической стенке с одновремен 

ным перехватом и перестановкой рук. 

Перелезание через коня, бревно. Игра 

«Кто приходил?». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

2 

  

42  Комплексн

ый 

Перешагивание через набивные мячи. 

Стойка на двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. Лазание по 

гимнастической стенке с одновремен 

ным перехватом и перестановкой рук. 

Комплекс 

2 

  



Перелезание через коня, бревно. Игра 

«Слушай сигнал». Развитие 

координационных способностей 

43 Совершенс

твования 

Перешагивание через набивные мячи. 

Стойка на двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. Лазание по 

гимнастической стенке с одновремен 

 

ным перехватом и перестановкой рук. 

Перелезание через коня, бревно. Игра 

«Слушай сигнал». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

2 

  

 Подвижные игры (18 ч)   

44 Подвижн

ые игры  

(18 ч) 

Комплекс 

ный 

ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два  

мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

45 Совершенс

твования 

  

46 Совершенс

твования 

ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки»,  

«Невод». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

47 Комплекс 

ный 

  

48 Совершенс

твования 

ОРУ. Игры «Гуси-лебеди», «Посадка  

картошки». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

49 Совершенс

твования 

  

50 Совершенс

твования 

ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», 

«Попади в мяч». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

51 Совершенс

твования 

  

52 Совершенс

твования 

ОРУ. Игры «Веревочка под ногами», 

«Вызов номера». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

53 Совершенс

твования 

  

54 Совершенс

твования 

ОРУ. Игры «Западня», «Конники- 

спортсмены». Эстафеты.  

Комплекс 

3 

  

55  Совершенс

твования 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

   

56  Комплек 

сный 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», «Салки на 

одной ноге». Эстафеты. Развитие  

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

57 Совершенс

твования 

  

58 Совершенс ОРУ в движении. Игры «Прыгающие Комплекс   



твования воробушки», «Зайцы в огороде». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

3 

59 Комплекс 

ный 

ОРУ. Игры «Птица в клетке»,«Салки на 

одной ноге». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

60 Совершенс

твования 

ОРУ в движении. Игры «Лисы и куры», 

«Точный расчет». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

3 

  

61 Совершенс

твования 

  

 Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч)   

62 Подвижн

ые игры 

на основе 

баскетбол

а  

(24 ч) 

Изучение 

нового  

материала 

Ловля и передача мяча в движении. 

Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра  

«Попади в обруч». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

63 Комплексн

ый 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте. Броски в цель (мишень). 

ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

64 Комплексн

ый 

  

65 Комплексн

ый 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте. Броски в цель (мишень). 

ОРУ. Игра «Попади в обруч». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

66 Комплексн

ый 

  

67 Комплексн

ый 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте. Броски в цель (мишень). 

ОРУ. Игра «Передал – садись». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

68 Комплексн

ый 

  

69 Комплексн

ый 

Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте. Броски в цель (щит). 

ОРУ. Игра «Мяч – среднему». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

70 Комплексн

ый 

  

7 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте. Броски в цель (щит). 

ОРУ. Игра «Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

72 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте правой (левой) рукой. 

Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра  

Комплекс 

3 

  

73  Комплекс 

ный 

«Мяч соседу». Развитие 

координационных способностей 

  

74 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение на месте правой (левой) рукой. 

Комплекс 

3 

  



75 Комплекс 

ный 

Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра 

«Передача мяча в колоннах». Эстафеты. 

Развитие координационных 

способностей. 

  

76 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте правой (левой) рукой. Бро 

ски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 

Игра «Передача мяча в колоннах Эстафе 

ты. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

77 Комплекс 

ный 

  

78 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте правой (левой) рукой. Бро 

ски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. 

Игра «Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

79 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние правой (левой) рукой в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

80 

81 

 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние правой (левой) рукой в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

82  Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние правой (левой) рукой в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие 

координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

83 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние на месте правой (левой) рукой в дви 

жении. Броски в цель (кольцо, щит, ми 

шень). ОРУ. Игра «Школа мяча». Разви 

тие координационных способностей 

Комплекс 

3 

  

84 Комплекс 

ный 

Ловля и передача мяча в движении. Веде 

ние правой (левой) рукой в движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень). 

ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных 

способностей 

Комплекс 

3 

  

85 Комплекс 

ный 

  

Кроссовая подготовка (7 ч)     



86 Бег по 

пересече

нной 

местност

и  

(7 ч) 

Комплекс 

ный 

Равномерный бег (3 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 50 м, ходьба – 

100 м). Преодоление малых препятст 

вий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 

Комплекс 

4 

  

87 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (4 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 50 м, ходьба – 

100 м). Преодоление малых препятст 

вий. ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Третий лишний» 

Комплекс 

4 

  

88 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (5–6 мин). ОРУ. Чере 

дование ходьбы и бега (бег – 50 м, ходь 

ба – 100 м). Преодоление малых препят 

ствий. ОРУ. Развитие выносливости. 

Игра «Пятнашки» 

Комплекс 

4 

  

89 Комплекс 

ный 

  

90 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (7–8 мин). ОРУ.Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 60 м, ходьба – 

90 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра «Два 

Мороза» 

Комплекс 

4 

  

91 Комплекс 

ный 

  

92 Комплекс 

ный 

Равномерный бег (4 мин). ОРУ. Чередо 

вание ходьбы и бега (бег – 70 м, ходьба – 

80 м). Преодоление малых препятствий. 

ОРУ. Развитие выносливости. Игра 

«Вызов номеров» 

Комплекс 

4 

  

 Легкая атлетика (10 ч)   

93 Ходьба 

и бег   (4 

ч) 

Комплекс 

ный 

Разновидности ходьбы. Ходьба по разме 

ткам. Бег с ускорением (30 м). Игра 

«Команда быстроногих». ОРУ. Челноч 

ный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

4 

  

94 Комплекс 

ный 

  

95 Комплекс 

ный 

Разновидности ходьбы. Ходьба с преодо 

лением препятствий. Бег с ускорением 

(30 м). Игра «Вызов номера». ОРУ. Чел 

ночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

4 

  

96 Комплекс 

ный 

  

97 Прыжки  

(3 ч) 

Комплек 

сный 

Прыжки с поворотом на 180°. Прыжок с 

места. ОРУ. Игра «Волк во рву». Эста 

феты. Челночный бег. Развитие скорост 

ных и координационных способностей 

Комплекс 

4 

  

98  Комплекс 

ный 

Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. 

Прыжок в высоту с разбега в 4–5 шагов. 

ОРУ. Игра «Удочка». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

4 

  



99 Комплекс 

ный 

Прыжок в длину с разбега в 3–5 шагов. 

Прыжок в высоту с разбега в 4–5 шагов. 

ОРУ. Игра «Резиночка». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие скоростных и 

координационных способностей 

Комплекс 

4 

  

100 Метание 

мяча (3 ч) 

Комплекс 

ный 

Метание малого мяча в горизонтальную 

мишень (2 × 2 м) с расстояния в 4–5 м. 

ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Кто 

дальше бросит». Развитие  

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

4 

  

101  Комплекс 

ный 

Метание малого мяча в вертикальную 

цель (2 × 2 м) с расстояния в 4–5 м. 

Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафе 

ты. Игра «Кто дальше бросит». Развитие  

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

4 

  

102 Комплекс 

ный 

Метание малого мяча на дальность отско 

ка от пола и стены. Метание набивного 

мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Комплекс 

4 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


