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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 «Б»  класс  Зайцева Н.А. 

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество 

часов 
Дата 

изучения  

 
Всего  

 

1 Что такое физическая культура  1  04.09 

2 Современные физические упражнения  1  06.09 

3 Режим дня и правила его составления и соблюдения  1  11.09 

4 Личная гигиена и гигиенические процедуры  1  13.09 

5 Осанка человека. Упражнения для осанки  1  18.09 

6 
Комплексы утренней зарядки и физкультминуток в 

режиме дня школьника 
 1  20.09 

7 Чем отличается ходьба от бега  1  25.09 

8 
Упражнения в передвижении с равномерной 

скоростью 
 1  27.09 

9 
Упражнения в передвижении с равномерной 

скоростью 
 1  02.10 

10 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Смешанное передвижение 
 1  04.10 

11 
Обучение равномерному бегу в колонне по одному с 

невысокой скоростью 
 1  16.10 

12 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. 6-ти минутный бег 
 1  18.10 

13 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Бег на 10 м и 30 м 
 1  23.10 

14 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Бег на 10 м и 30 м 
 1  25.10 

15 Упражнения в передвижении с изменением скорости  1  30.10 

16 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Челночный бег 3х10 м 
 1  01.11 

17 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Челночный бег 3х10 м 
 1  06.11 

18 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Бросок набивного мяча 
 1  08.11 

19 
Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Метание теннисного мяча в цель 
 1  13.11 

20 Разучивание выполнения прыжка в длину с места  1  15.11 

21 Разучивание выполнения прыжка в длину с места  1  27.11 

22 
Разучивание одновременного отталкивания двумя 

ногами и приземления 
 1  29.11 



23 
Разучивание одновременного отталкивания двумя 

ногами и приземления 
 1  04.12 

24 Приземление после спрыгивания с горки матов  1  06.12 

25 

Освоение правил и техники выполнения норматива 

комплекса ГТО. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

 1  11.12 

26 
Разучивание техники выполнения прыжка в высоту с 

прямого разбега 
 1  13.12 

27 
Правила поведения на уроках физической культуры, 

общие понятия о видах гимнастики 
 1  18.12 

28 Учимся гимнастическим упражнениям  1  20.12 

29 Учимся гимнастическим упражнениям  1  25.12 

30 
Стилизованные способы передвижения ходьбой и 

бегом 
 1  27.12 

31 
Стилизованные способы передвижения ходьбой и 

бегом 
 1  10.01 

32 Акробатические упражнения, основные техники  1  15.01 

33 
Строевые упражнения и организующие команды на 

уроках физической культуры 
 1  17.01 

34 
Строевые упражнения и организующие команды на 

уроках физической культуры 
 1  22.01 

35 Гимнастические упражнения с мячом  1  24.01 

36 Гимнастические упражнения с мячом  1  05.02 

37 Гимнастические упражнения со скакалкой  1  07.02 

38 Гимнастические упражнения в прыжках  1  12.02 

39 Прыжки в группировке толчком двумя ногами  1  14.02 

40 Прыжки в группировке толчком двумя ногами  1  26.02 

41 

Освоение правил и техники выполнения нормативов 

комплекса ГТО. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье, поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 1  28.02 

42 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  1  05.03 

43 Прыжки в упоре на руках толчком двумя ногами  1  07.03 

44 Считалки для подвижных игр  1  12.03 

45 
Разучивание игровых действий и правил подвижных 

игр 
 1  14.03 

46 
Разучивание игровых действий и правил подвижных 

игр 
 1  19.03 

47 Обучение способам организации игровых площадок  1  21.03 

48 
Самостоятельная организация и проведение 

подвижных игр 
 1  26.03 



49 Разучивание подвижной игры «Охотники и утки»  1  28.03 

50 Разучивание подвижной игры «Охотники и утки»  1  02.04 

51 Разучивание подвижной игры «Не попади в болото»  1  04.04 

52 Разучивание подвижной игры «Не попади в болото»  1  16.04 

53 Разучивание подвижной игры «Не оступись»  1  18.04 

54 Разучивание подвижной игры «Не оступись»  1  23.04 

55 
Разучивание подвижной игры «Кто больше соберет 

яблок» 
 1  25.04 

56 
Разучивание подвижной игры «Кто больше соберет 

яблок» 
 1  07.05 

57 Разучивание подвижной игры «Брось-поймай»  1  14.05 

58 Разучивание подвижной игры «Брось-поймай»  1  16.05 

59 Разучивание подвижной игры «Пингвины с мячом»  1  21.05 

60 Разучивание подвижной игры «Пингвины с мячом»  1  23.05 

61 

ГТО – что это такое? История ГТО. Спортивные 

нормативы. Основные правила ТБ на уроках, 

особенности проведения испытаний (тестов) ВФСК 

ГТО 

 1  29.05 

62 

Пробное тестирование с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний (тестов) 1 и 2 

ступеней комплекса ГТО 

 1  30.05 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  62 
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  


 1 «Б»  класс  Зайцева Н.А. 


№ 


п/п  


 


Тема урока  


 


Количество 


часов 
Дата 


изучения  


 
Всего  


 


1 Что такое физическая культура  1  04.09 


2 Современные физические упражнения  1  06.09 


3 Режим дня и правила его составления и соблюдения  1  11.09 


4 Личная гигиена и гигиенические процедуры  1  13.09 


5 Осанка человека. Упражнения для осанки  1  18.09 


6 
Комплексы утренней зарядки и физкультминуток в 


режиме дня школьника 
 1  20.09 


7 Чем отличается ходьба от бега  1  25.09 


8 
Упражнения в передвижении с равномерной 


скоростью 
 1  27.09 


9 
Упражнения в передвижении с равномерной 


скоростью 
 1  02.10 


10 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Смешанное передвижение 
 1  04.10 


11 
Обучение равномерному бегу в колонне по одному с 


невысокой скоростью 
 1  16.10 


12 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. 6-ти минутный бег 
 1  18.10 


13 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Бег на 10 м и 30 м 
 1  23.10 


14 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Бег на 10 м и 30 м 
 1  25.10 


15 Упражнения в передвижении с изменением скорости  1  30.10 


16 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Челночный бег 3х10 м 
 1  01.11 


17 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Челночный бег 3х10 м 
 1  06.11 


18 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Бросок набивного мяча 
 1  08.11 


19 
Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Метание теннисного мяча в цель 
 1  13.11 


20 Разучивание выполнения прыжка в длину с места  1  15.11 


21 Разучивание выполнения прыжка в длину с места  1  27.11 


22 
Разучивание одновременного отталкивания двумя 


ногами и приземления 
 1  29.11 







23 
Разучивание одновременного отталкивания двумя 


ногами и приземления 
 1  04.12 


24 Приземление после спрыгивания с горки матов  1  06.12 


25 


Освоение правил и техники выполнения норматива 


комплекса ГТО. Прыжок в длину с места толчком 


двумя ногами 


 1  11.12 


26 
Разучивание техники выполнения прыжка в высоту с 


прямого разбега 
 1  13.12 


27 
Правила поведения на уроках физической культуры, 


общие понятия о видах гимнастики 
 1  18.12 


28 Учимся гимнастическим упражнениям  1  20.12 


29 Учимся гимнастическим упражнениям  1  25.12 


30 
Стилизованные способы передвижения ходьбой и 


бегом 
 1  27.12 


31 
Стилизованные способы передвижения ходьбой и 


бегом 
 1  10.01 


32 Акробатические упражнения, основные техники  1  15.01 


33 
Строевые упражнения и организующие команды на 


уроках физической культуры 
 1  17.01 


34 
Строевые упражнения и организующие команды на 


уроках физической культуры 
 1  22.01 


35 Гимнастические упражнения с мячом  1  24.01 


36 Гимнастические упражнения с мячом  1  05.02 


37 Гимнастические упражнения со скакалкой  1  07.02 


38 Гимнастические упражнения в прыжках  1  12.02 


39 Прыжки в группировке толчком двумя ногами  1  14.02 


40 Прыжки в группировке толчком двумя ногами  1  26.02 


41 


Освоение правил и техники выполнения нормативов 


комплекса ГТО. Наклон вперед из положения стоя на 


гимнастической скамье, поднимание туловища из 


положения лежа на спине 


 1  28.02 


42 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  1  05.03 


43 Прыжки в упоре на руках толчком двумя ногами  1  07.03 


44 Считалки для подвижных игр  1  12.03 


45 
Разучивание игровых действий и правил подвижных 


игр 
 1  14.03 


46 
Разучивание игровых действий и правил подвижных 


игр 
 1  19.03 


47 Обучение способам организации игровых площадок  1  21.03 


48 
Самостоятельная организация и проведение 


подвижных игр 
 1  26.03 







49 Разучивание подвижной игры «Охотники и утки»  1  28.03 


50 Разучивание подвижной игры «Охотники и утки»  1  02.04 


51 Разучивание подвижной игры «Не попади в болото»  1  04.04 


52 Разучивание подвижной игры «Не попади в болото»  1  16.04 


53 Разучивание подвижной игры «Не оступись»  1  18.04 


54 Разучивание подвижной игры «Не оступись»  1  23.04 


55 
Разучивание подвижной игры «Кто больше соберет 


яблок» 
 1  25.04 


56 
Разучивание подвижной игры «Кто больше соберет 


яблок» 
 1  07.05 


57 Разучивание подвижной игры «Брось-поймай»  1  14.05 


58 Разучивание подвижной игры «Брось-поймай»  1  16.05 


59 Разучивание подвижной игры «Пингвины с мячом»  1  21.05 


60 Разучивание подвижной игры «Пингвины с мячом»  1  23.05 


61 


ГТО – что это такое? История ГТО. Спортивные 


нормативы. Основные правила ТБ на уроках, 


особенности проведения испытаний (тестов) ВФСК 


ГТО 


 1  29.05 


62 


Пробное тестирование с соблюдением правил и 


техники выполнения испытаний (тестов) 1 и 2 


ступеней комплекса ГТО 


 1  30.05 


ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  62 
 


 






MIIa+gYJKoZIhvcNAQcCoIIa6zCCGucCAQExDjAMBggqhQMHAQECAgUAMAsGCSqGSIb3DQEHAaCC

FoMwggVRMIIE/qADAgECAhEAlR+jR3xhBDqt+oWGJ4I0QjAKBggqhQMHAQEDAjCCATsxITAfBgkq

hkiG9w0BCQEWEmRpdEBkaWdpdGFsLmdvdi5ydTELMAkGA1UEBhMCUlUxGDAWBgNVBAgMDzc3INCc

0L7RgdC60LLQsDEZMBcGA1UEBwwQ0LMuINCc0L7RgdC60LLQsDFTMFEGA1UECQxK0J/RgNC10YHQ

vdC10L3RgdC60LDRjyDQvdCw0LHQtdGA0LXQttC90LDRjywg0LTQvtC8IDEwLCDRgdGC0YDQvtC1

0L3QuNC1IDIxJjAkBgNVBAoMHdCc0LjQvdGG0LjRhNGA0Ysg0KDQvtGB0YHQuNC4MRgwFgYFKoUD

ZAESDTEwNDc3MDIwMjY3MDExFTATBgUqhQNkBBIKNzcxMDQ3NDM3NTEmMCQGA1UEAwwd0JzQuNC9

0YbQuNGE0YDRiyDQoNC+0YHRgdC40LgwHhcNMjIwMTA4MTMzMjM5WhcNNDAwMTA4MTMzMjM5WjCC

ATsxITAfBgkqhkiG9w0BCQEWEmRpdEBkaWdpdGFsLmdvdi5ydTELMAkGA1UEBhMCUlUxGDAWBgNV

BAgMDzc3INCc0L7RgdC60LLQsDEZMBcGA1UEBwwQ0LMuINCc0L7RgdC60LLQsDFTMFEGA1UECQxK

0J/RgNC10YHQvdC10L3RgdC60LDRjyDQvdCw0LHQtdGA0LXQttC90LDRjywg0LTQvtC8IDEwLCDR

gdGC0YDQvtC10L3QuNC1IDIxJjAkBgNVBAoMHdCc0LjQvdGG0LjRhNGA0Ysg0KDQvtGB0YHQuNC4

MRgwFgYFKoUDZAESDTEwNDc3MDIwMjY3MDExFTATBgUqhQNkBBIKNzcxMDQ3NDM3NTEmMCQGA1UE

Awwd0JzQuNC90YbQuNGE0YDRiyDQoNC+0YHRgdC40LgwZjAfBggqhQMHAQEBATATBgcqhQMCAiMB

BggqhQMHAQECAgNDAARAWkprpB1rjwuMWr92vPYzbt8Wq7+Df4+vGuD2UT4o/N1u9EfC461uGUn3

aiCZL6LuaEMMY+xaG09V25X0pupAjqOCAdAwggHMMIH1BgUqhQNkcASB6zCB6Aw00J/QkNCa0Jwg

wqvQmtGA0LjQv9GC0L7Qn9GA0L4gSFNNwrsg0LLQtdGA0YHQuNC4IDIuMAxD0J/QkNCaIMKr0JPQ

vtC70L7QstC90L7QuSDRg9C00L7RgdGC0L7QstC10YDRj9GO0YnQuNC5INGG0LXQvdGC0YDCuww1

0JfQsNC60LvRjtGH0LXQvdC40LUg4oSWIDE0OS8zLzIvMi8yMyDQvtGCIDAyLjAzLjIwMTgMNNCX

0LDQutC70Y7Rh9C10L3QuNC1IOKEliAxNDkvNy82LTQ0OSDQvtGCIDMwLjEyLjIwMjEwPwYFKoUD

ZG8ENgw00J/QkNCa0JwgwqvQmtGA0LjQv9GC0L7Qn9GA0L4gSFNNwrsg0LLQtdGA0YHQuNC4IDIu

MDAMBgUqhQNkcgQDAgEAMEMGA1UdIAQ8MDowCAYGKoUDZHEBMAgGBiqFA2RxAjAIBgYqhQNkcQMw

CAYGKoUDZHEEMAgGBiqFA2RxBTAGBgRVHSAAMA4GA1UdDwEB/wQEAwIBBjAPBgNVHRMBAf8EBTAD

AQH/MB0GA1UdDgQWBBTJE1ixTKdiOn7SPzym5xR8nXCjhjAKBggqhQMHAQEDAgNBAIJJeEgKDdJn

9NMK1EmkEW5cZLLc95lMR47B04ci/S1aI3arSY9HMH+jqv0xeMap3N9ga0KurWXkWxdk4jlz/ZIw

ggfdMIIHiqADAgECAgpsCcB2AAAAAAmMMAoGCCqFAwcBAQMCMIIBOzEhMB8GCSqGSIb3DQEJARYS

ZGl0QGRpZ2l0YWwuZ292LnJ1MQswCQYDVQQGEwJSVTEYMBYGA1UECAwPNzcg0JzQvtGB0LrQstCw

MRkwFwYDVQQHDBDQsy4g0JzQvtGB0LrQstCwMVMwUQYDVQQJDErQn9GA0LXRgdC90LXQvdGB0LrQ

sNGPINC90LDQsdC10YDQtdC20L3QsNGPLCDQtNC+0LwgMTAsINGB0YLRgNC+0LXQvdC40LUgMjEm

MCQGA1UECgwd0JzQuNC90YbQuNGE0YDRiyDQoNC+0YHRgdC40LgxGDAWBgUqhQNkARINMTA0Nzcw

MjAyNjcwMTEVMBMGBSqFA2QEEgo3NzEwNDc0Mzc1MSYwJAYDVQQDDB3QnNC40L3RhtC40YTRgNGL

INCg0L7RgdGB0LjQuDAeFw0yNDA1MzAwODM4MzRaFw0zOTA1MzAwODM4MzRaMIIBYTEgMB4GCSqG

SIb3DQEJARYRdWNfZmtAcm9za2F6bmEucnUxGDAWBgNVBAgMDzc3INCc0L7RgdC60LLQsDEVMBMG
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