


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ                                        

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 

 «Легкоатлетическое многоборье. Русские подвижные игры» 

Спортивная секция «Легкоатлетическое многоборье» 

Направленность: физкультурно-спортивная 

 (1-4 классы) 
Модифицированная общеразвивающая программа дополнительного образования 

«Легкоатлетическое многоборье. Русские подвижные игры» составлена на основе 

«Комплексной программы физического воспитания обучающихся 1-11 классов» 

(авторы-составители В.И. Лях, А.А. Зданевич, М. «Просвещение», 2011г.), а также на 

основе разработанной программы «Легкоатлетическое многоборье. Русские подвижные 

игры» автора-составителя Литвин А.Ю., утверждена КОИРО в 2006г. 
     Актуальность программы: 

        В последнее время физическая культура личности рассматривается в качестве цели 

физического воспитания в системе непрерывного образования. Она отражает принцип 

преемственности отдельных звеньев системы непрерывного образования; в ней также 

выражена идея о работе с обучающимися на перспективу, направленную на жизненное 

самоопределение в культуре в качестве субъектов собственной полноценной жизни.  

Несмотря на достаточно глубокие исследования и разработку методологической 

базы (П.Ф. Лесгафт, В.У. Агеевец, В.К. Бальсевич, Н.Н. Визитей, М.Я. Виленский, 

В.М. Выдрин, Ю.А. Гагин, Г.Г. Дилигенский, С.В. Дмитриев, С.П. Евсеев, Л.И. 

Лубышева, Л.П. Матвеев, Ю.М. Николаев, Н.И. Пономарев, М.В. Прохорова, Е.В. 

Утишева и др.), проблема формирования физической культуры личности на 

сегодняшний день остается острой и открытой. Это связано, прежде всего, с тем, что 

происходят существенные изменения в социально-экономическом, политическом и 

духовном развитии нашего государства, порождающие диалектические 

противоречия в сфере физической культуры. Опираясь на философские, 

педагогические, психологические и методологические положения, необходимо 

разработать инновационную организационно-педагогическую модель физического 

воспитания для школы. Модифицированная программа направлена на формирование 

физической культуры личности обучающихся, которая предоставит широкий 

простор для реализации не только индивидуальных потребностей физиологического, 

гигиенически-профилактического и лечебного характера, но и потребностей 

социальной активности, подготовки к педагогическому труду, использования 

физических и общих творческих способностей в самодеятельности, удовлетворения 

эстетических запросов и культурного проведения свободного времени и приобщения 

к коллективу. 

Нормативные документы для разработки дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы: 

• Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации"; 

• Концепция модернизации российского образования на период до 2020 года;  

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утверждённым приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 

196. 

• Федеральный государственный стандарт начального общего образования; 

• "Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России"; 

• Примерными требованиями к программам дополнительного образования 

(Приложение к письму Департамента молодежной политики воспитания и 

социальной поддержки детей Минобрнауки России от 11.12.2006г. №06-1844); 



• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 

2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей». 

 
 Цели программы:.  

1. Изучить влияние воспитательного потенциала русских подвижных игр для 

формирования физической культуры обучающихся. 

2. Развитие основных физических качеств и способностей, укрепление 

здоровья, расширение функциональных возможностей организма. 

3. Освоение знаний о лёгкой атлетике, её истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни. 

4. Освоение  и совершенствование техники лёгкоатлетических видов спорта.  

 

Задачи программы: 

1. Выявить воспитательный потенциал подвижных игр для становления 

физической культуры обучающихся. 

2.  Разработать технологию формирования физической культуры школьников 

используя русские подвижные игры. 

3. Добиться лучших спортивных результатов школьников, используя русские 

подвижные игры в процессе занятий.  

4. Развивать культурные ценности и традиции у обучающихся, используя 

русские подвижные игры в процессе занятий. 

5. Обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям в ходьбе, 

беге, прыжках и метаниях. 

  

Реализация данной программы связана с решением следующих образовательных 

задач: 

-укрепление здоровья обучающихся посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

-совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

-обучение простейшим способам контроля  за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Ожидаемые результаты: 

-желание заниматься тем или иным видом легкой атлетики, 

-стремление овладеть основами техники бега, прыжков, 

-расширение знаний по вопросам правил соревнований, 

-повышение уровня разносторонней физической подготовленности, 

-освоить технику бега на короткие и средние дистанции, 

-иметь представление о технике бега на длинные дистанции, 

-развитие волевых качеств у обучающихся: целеустремленности, настойчивости, 

решительности, смелости, самообладания, 



-интерес родителей (законных представителей) к занятиям ребенка в спортивной 

секции. 

     Календарный учебный график 

на 2020-2021 учебный год 

1. Продолжительность учебного года:  

 Классы  Начало учебного года Окончание учебного года 

1-4 классы 1 сентября 2020 года 25 мая 2021 года 

5-8, 10 классы 1 сентября 2020 года 31 мая 2021 года 

9, 11 классы 1 сентября 2020 года 25 мая 2021 года 

 

2. Продолжительность учебной недели: 

         Пятидневная учебная неделя – 1-11 классы; 

 

3. Продолжительность учебного периода составляет 36 учебных недель, 

включая каникулярное время (осенние и весенние каникулы) 

1-10 классы: 01.09.2020г. – 31.05.2021г. 

Летние каникулы (01.06.2021г. – 31.08.2021г.) предусматривают 

дистанционное обучение (выполнение летних заданий, экскурсии). 

 
4. Продолжительность кружковых, студийных и секционных занятий  

по уровням обучения:  

НОО: 1 кл.- 40 мин., 2-4 кл. – 45 мин. 

ООО, СОО - 45 мин. 

  5. Дополнительные дни отдыха, связанные с  государственными праздниками 

        04.11.2020  - День народного единства 

        23.02.2021 - День защитника Отечества 

        08.03.2021 - Международный женский день 

        01.05.2021- Праздник весны и труда  

        09.05.2021- День Победы 

 

Учебный план (1 группа) 1 классы. 

(уровень начального общего образования) 

 
№ раздела  

и темы 

Название разделов и тем Форма 

занятия 

             Количество часов 

   Всего 

(Час) 

Теория 

 

Практика 

 

1 2 3 4 5 6 

1. Лёгкая атлетика  42 6 36 

1.1 Прыжки в длину  ТБ, 

инструктаж 

Соверш. ЗУН 

2.0 1 1 

1.2 Различные виды  ходьбы  

и бега 

Комбинир. 10.0 1 9 

1.3 Эстафеты Комплексн. 8.0 1 7 

1.4 Прыжки с высоты Комплексн. 8.0 1 7 



1.5 Метание мяча Комплексн. 8.0 1 7.0 

1.6 Преодоление препятствий. Комбинир. 6.0 1 5 

2. Гимнастика  44.0 2 42.0 

2.1 Строевые упражнения.  ТБ, 

инструктаж 

Комплексн. 

2.0 1 1 

2.2 Висы. Лазание по канату. Комплексн. 6.0 - 6.0 

2.3 Лазания по  гимн. 

скамейке, швед. стенке. 

Соверш. ЗУН 8.0 - 8 

2.4 Акробатика. 

Акробатические комбинации. 

Комплексн. 14.0 - 14.0 

2.5 Аэробные упр., упражнения 

 с предметами. 

Соверш. 

ЗУН 

14.0 1 13.0 

3. Спортивные игры  32.0 2.0 30 

3.1 Футбол. Соревнования по 

футболу. 

ТБ, 

инструктаж 

Комбинир. 

4.0 - 4.0 

3.2 Ручной мяч. Соверш. 

ЗУН 

4.0 1 3 

3.3 Настольный теннис Соверш. 

ЗУН 

4.0 - 4.0 

3.4 Пионербол. Соревнования 

по пионерболу. 

Соверш. 

ЗУН 

4.0 - 4.0 

3.5 Мини-баскетбол, 

подвижные игры на основе 

баскетбола. 

Комбинир. 18.0 1 16 

4. Спортивные праздники, 

«Весёлые старты». 

ТБ, 

инструктаж 

18.0 - 18.0 

5. Малые спортивные 

Олимпиады. 

ТБ, 

инструктаж 

8.0 - 8.0 

 Итого часов: 
     

      72 ч. 

 

  

Дистанционное обучение 1 кл.  

(с 26.05.21г. - июнь-июль-август, 26 часов)   

Подвижные игры на свежем 

воздухе, походы на природу, 

посещение городских стадионов 

и спортивных соревнований. 

Экскурсии в  «Школу 

олимпийского резерва» по 

баскетболу, по лёгкой атлетике. 

 

                    

 Содержание изучаемого курса 

           Занятия проводятся 2 раза в неделю по два часа в каждой группе во второй 

половине учебного дня, согласно учебному расписанию. Общий объем составит 72 часа  

учебных занятий в году (на 1 группу), всего 144 ч.; запланированы различные 

соревнования как  со  всеми обучающимися, так и отдельно среди мальчиков и девочек. 

В соревновательную деятельность будут вовлечены и родители (законные 

представители). Запланированы экскурсии и мастер классы в «Школу олимпийского 

резерва по баскетболу, боксу, лёгкой атлетике»; выездные товарищеские турниры по 

мини- футболу, по пионерболу, «Весёлые старты» в МАОУ  СОШ №38. 

В качестве мотивационных побудителей к занятиям русскими  подвижными 

играми, поддержания устойчивого отношения к этому виду деятельности  используется 



включение  школьников в соревновательную деятельность. Соревнования по 

подвижным играм «Малые олимпийские игры», проводятся по окончанию каждого 

полугодия. 

В начале и в конце года проводится тестирование учеников (бег на 30м, прыжки в 

длину с места, 6-минутный бег, упражнения на гибкость, подтягивание, челночный бег 

3х10м, метание теннисного мяча), где выявляются их физические и личные  качества. В 

теоретических занятиях даётся информация: о подвижных играх; о влиянии подвижных 

игр на двигательные умения и навыки детей; о формировании физической культуре 

личности школьников через игру; предупреждение травматизма во время физической 

деятельности и т.д. Теоретические дополнения присутствуют на каждом занятии, 

подчеркивая важное воспитательное значение игры. 

Игры  подбираются  для обучающихся 1 классов на внимание, быстроту, 

ловкость, на развитие памяти, дисциплины, на развитие физических и нравственных 

качеств, на формирование личности и т.д. В содержание занятий включаются 

подвижные игры различной направленности (комплексного воздействия на физические, 

личностные и индивидуальные качества; избирательного воздействия на психические 

качества). Из многообразия русских подвижных игр, для решения задач формирования 

физической культуры  школьников  выбираются прежде всего, такие, где ребенок в 

рамках правил может самостоятельно выбирать образ действий, выражать себя 

(например, «Пятнашки с фигурками», «Охотники и утки», «Вороны и воробьи», «Ловля 

обезьян» и т. д.). Правила игр не остаются стереотипными на протяжении всего периода 

занятий – совместно с детьми мы изменяем (при этом обучающиеся должны выдвинуть 

предложения и обосновать его, проверить в практике игры и оценить). В играх и 

упражнениях широко используется подражательные движения. 

 Занятия проводятся в три этапа: подготовительный, основной заключительный.  

В первой части небольшая разминка с элементами игр, в основную часть занятия входят 

игры с большой интенсивностью  и в заключительной части проводятся игры на 

восстановление ЧСС, работоспособности и т.д. 

 В первой четверти внеурочные занятия проводятся на улице (школьный стадион). 

На первом занятии проводятся анкетирование и тестирование. Проводятся игры на 

внимание, быстроту, ловкость, на точность броска, на дальность броска, на улучшение 

прыжковых данных, на выносливость, на развитие умственных и логических 

способностей детей, на наблюдательность: «Лапта», «Городки», «Красные-белые», 

«Салки» (разных видов), «Пирамидка», «Ловись, рыбка», «Мяч в ведро», «Городок 

бегунок», «По мишенями», «Выбивала в движении», «Удочка», «12 палочек», «Запятнай 

последнего», «Попади в цель», «Ловля обезьян», «Перестрелка», «Найди свой мешок», 

«Найди потерю», «Прыжки по кочкам», «Прыжки по полоскам», «День, ночь», «Море 

волнуется», «Есть или нет» и т.д. 

  Во второй четверти 13 занятий, из них 7 на улице и 6 в спортзале. Игры 

направлены также на развитие физических, нравственных и индивидуальных  качеств: 

«Школьная лапта», «Городки», «Вороны и воробьи», « Ловись рыбка», «Охотники и 

утки», «Ловец колец»  и т.д. Такие игры как «Два шага передача», «Удивительный 

волейбол», «Выбивала в движении», «Перебрось мяч» способствуют закреплению и 

совершенствованию ранее полученных  двигательных навыков и образованию 

некоторых простейших технических умений. Тем самым создается прочное основание 

для дальнейшего успешного обучения разнообразным, более сложным техническим 

приемам и тактическим действиям. На последнем занятии проводится соревнование 

«Праздник олимпийских колец ». 

В третьей четверти занятия запланированы как на улице, так и в зале. В снежные 

дни, на улице, проводились игры «Под обстрелом», «Кому на ком», «По мишеням» и 

разнообразные виды «Салок». Проводятся и теоретические занятия, которые состоят из 

бесед и нескольких подвижных игр.  

Четвертая четверть - 16 занятий, из них 14 занятий с подвижными играми; 1 

соревнование - «Праздник олимпийских колец » и 1 итоговое занятие, тестирование. 



В программу включены следующие разделы: 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 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). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы.  

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя, присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение, через вис сзади, согнувшись со сходом вперед ноги. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

 



Легкая атлетика. 

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

с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный 

бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; 

в длину; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

Подвижные и спортивные игры. 

История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических 

упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, 

имеющий прикладное значение. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, 

уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое 

значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по 

отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во 

время занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах 

бега, ходьбы, в метании меча, прыжках в высоту, длину. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. 

упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег со сменой 

скорости и направлений, кроссовый бег, общеразвивающие упражнения; прыжковые 

упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием 

предметов, прыжки через препятствие; силовые упражнения: упражнения с 

отягощением для рук и для ног; гимнастические упражнения: упражнения без 

предметов, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения для мышц ног и 

таза; упражнения с предметами: со скакалками и мячами. Упражнения на 

гимнастических снарядах. Акробатические упражнения: перекаты, кувырки, стойки; 

подвижные игры и эстафеты.  

Ознакомление с отдельными элементами техники бега и ходьбы.  

1. Изучение техники спортивной ходьбы (ознакомление с техникой, изучение движений 

ног и таза, изучение работы рук в сочетании с движениями ног). 

2. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и таза, 

изучение работы рук в сочетании с движениями ног. Низкий старт, стартовый разбег). 

3. Изучение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой, изучение 

техники бега по прямой, изучение техники высокого старта, выполнение стартовых 

положений, поворотные выходы со старта без сигнала и по сигналу, изучение техники 

низкого старта (варианты низкого старта), установление стартовых колодок, 

выполнение стартовых команд). По дистанции (изучение техники бега по повороту, 

изучение техники низкого старта на повороте, изучение техники финиширования, 

совершенствование в технике бега, бег 60 м). 

4. Обучение технике эстафетного бега (Встречная эстафета. Совершенствование 

техники эстафетного бега). 

5. Кроссовая подготовка (Бег на средние дистанции 300-500 м. Бег на средние 

дистанции 400-500 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мин). Стартовый 

разгон. Челночный бег 3 х 10м и 6 х 10 м. Повторный бег 2х60 м. Равномерный бег 

1000-1200 м. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. 

Челночный бег 3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в 

сочетании с ходьбой). 

 



На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Ручной мяч: прием и передача мяча; подвижные игры. 

Настольный теннис: правила подачи мяча. 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 

Предложенная программа «Легкоатлетическое многоборье. Русские подвижные игры» 

рассчитана на 1 календарный год, основана на личностно-концентрическом освоении 

учебного материала игровой направленности. В течение года  осуществляется освоение 

начальных элементов техники баскетбола, волейбола, ручного мяча, футбола, 

настольного тенниса. 

Контрольно-нормативные требования 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система 

педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность 

избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого 

решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые 

стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности 

средств и методов тренировки. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом – правильный 

выбор контрольных упражнений (тестов). Учебная программа предусматривает 

следующие контрольные упражнения (бег на 30, 60, 100, 1000 м, челночный бег 3х10м, 

прыжок в длину с места, подтягивания, наклоны туловища, сидя на полу, метание 

набивного мяча на дальность). Все они наиболее полно характеризуют развитие 

основных физических качеств.      

Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 

1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований. 

                          

                            Тематическое планирование (1 кл.) 

№ 

п/п 

Тема занятий Кол-во 

часов 

Теория Практика  Техника 

безопасности 

Форма занятия 

1  Значение 

легкоатлетически

х упражнений для 

здоровья 

школьника. 

Ознакомление с 

русскими играми. 

1ч. 1 Ознакомление 

с русскими 

играми. 

Строевые упр. 

Челночный бег. 

Игра «Лапта» 

правила, ход, 

анализ игры. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Фишки, бита, 

мячи, секундомер, 

набор игры 

«Лапта» 

2 Прыжки в длину с 

места и с разбега. 

1ч. - Ходьба и бег  

через неск. 

препятствий. 

Упражнения с 

предметами. 

Прыжки в 

длину. Игры 

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Рулетка 

разметка, фишки, 

биты, мячи, 

скакалки, набор 

игры «Лапта» 



«Лапта», 

«Белые 

медведи».  

3-4 Высокий старт. 

Бег 30м. Техника 

бега на короткие 

дистанции. 

2ч. 1 Бег 30м. О.Р.У. 

с обручами. 

Игры «Лапта», 

«Смена 

сторон».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Разметка, 

секундомер, 

фишки, биты, мячи 

обручи набор игры 

«Лапта» 

5 Олимпийские 

игры: история 

возникновения, 

современность. 

Чемпионат мира 

по футболу. 

Презентации. 

1ч. - О.Р.У. со 

скакалками, 

эстафеты со 

скакалками. 

Игра 

«Городки», 

ход, анализ 

игры.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Скакалки 

фишки, биты, 

набор игры 

«Городки». 

6  Низкий старт. Бег 

на короткие 

дистанции. 

Правила 

соревнования в 

беге, прыжках.   

1ч. - О.Р.У. с 

предметами. 

Прыжки в 

длину, с 

разбега, с зоны 

отталкивания. 

Многоскоки. 

Игры 

«Городки», 

«Прыгающие 

воробушки». 

Правила 

соревнования в 

беге, прыжках.   

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Разметка, 

фишки, биты, 

скакалки, обруч, 

набор игры 

«Городки». 

7 Правила 

соревнования в 

беге, прыжках. 

Метание гранаты, 

мяча. 

1ч. - Правила 

соревнования в 

беге, прыжках. 

Метание мяча , 

гранаты с 

места на 

дальность, на 

заданное 

расстояние. 

Игры  

«Городки», 

«Зайцы в 

огороде».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Мячи, биты, 

фишки, модуль 

,граната, набор 

игры «Городки». 

8 Развитие 

гибкости. 

Правила при 

метании. Техника 

метания гранаты. 

1ч. 10мин.  Метание мяча, 

гранаты  в цель 

с 4-5 м. 

Весёлая 

разминка. 

О.Р.У.  Игры 

«Городки», 

«Зайцы в 

огороде».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Мячи, биты, 

фишки, модуль, 

граната, набор 

игры «Городки». 

9 Метание 

набивного мяча в 

1ч. - Метание 

набивного 

Инструктаж 

по технике 

Мячи, фишки, 

модуль , гимн. 



цель и на задан. 

расстояние. 

(1кг, 2кг.) 

мяча. О.Р.У. с 

гимн палками. 

Игры 

«Пирамидки».  

безопасности. палки, набив. мяч. 

10 Бег «под  гору, на 

гору». 

Олимпийские 

принципы, 

традиции, 

правила. 

Презентации, 

сообщения. 

1ч. 20мин. Круговая 

тренировка. 

Метание 

набивного мяча 

,гранаты. Игры 

«Ловись 

рыбка», 

«Прыгающие 

воробушки».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Эст. палочки, 

набив. мяч, 

скакалки, граната. 

11  Бег на короткие 

дистанции: 

30.60,100м. 

Преодоление 

малых 

препятствий 

1ч. - О.Р.У. Бег на 

короткие 

дистанции: 

30.60,100м. 

Преодоление 

малых 

препятствий. 

Прыжки на 

скакалках в 

парах. 

Эстафеты. 

Игры «Ловись 

рыбка», «Гуси-

лебеди».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Скамейки, 

маты, швед. стенка, 

мячи, скакалки, 

обручи, модуль. 

12  Техника 

эстафетного бега 

4х40м. 

Преодоление  

препятствий. 

  

1ч. 10мин. Техника 

эстафетного 

бега 4х40м. 

Чередование 

бега и ходьбы. 

Преодоление 

препятствий. 

Эстафеты.  

Игры «Мяч в 

ведро».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Скамейки, маты, 

швед. стенки, мячи, 

ск  ,обручи ,модуль 

13  Техника 

спортивной 

ходьбы. Комплекс 

Л.Ф.К.  

1ч. 10мин. Комплекс 

Л.Ф.К.- 

профилактика 

плоскостопия. 

О.Р.У. с 

гантелями.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Гантели ,скакалки, 

модуль, мячи. 

14 Правила игры в  

«Ручной мяч». 

1ч. 15мин. О.Р.У. с 

обручами. 

Медленный бег 

в заданном 

коридоре. 

Упражнения на 

гибкость 

(аэроб.) 

Правила игры в 

ручной мяч.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Обручи, мяч, 

огранич . , коврики. 

15 Специальные 1ч. - Специальные Инструктаж Мячи, 



беговые 

упражнения. Игра 

«Ручной мяч». 

беговые 

упражнения. 

Правила игры в  

«Ручной мяч».  

по технике 

безопасности 

огранич., модуль. 

16-

17 

Перестроения, 

повороты. Игра  

«Ручной мяч». 

2ч - О.Р.У. 

Построение в 

2-3 шеренги. 

Перестроение 

из 2 шеренг  в 2 

круга. Правила 

игры в  

«Ручной мяч» 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, 

модуль,огранич. 

18 Бег на короткие 

дистанции 60м., 

100м.- зачёт. 

Комплекс Л.Ф.К. -

укрепление 

осанки. 

1ч - Бег на 

короткие 

дистанции 

60м., 100м.-

зачёт. 

Комплекс 

Л.Ф.К.-

укрепление 

осанки. 

Упражнения на 

гибкость 

(аэроб.) 

Прыжки, 

эстафеты.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, модуль, 

коврик и, фишки. 

19 Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

Комбинированны

е эстафеты.  

1ч - Упражнения на 

развитие 

гибкости. 

Комбинирован

ные эстафеты. 

О.Р.У. 

Чередование 

ходьбы, бега.  

Инструкт

аж по технике 

безопасности 

Огранич., 

палочки ,модуль 

,мячи. 

20 Бег на средние 

дистанции 300-

500м. 

Комбинированны

е эстафеты. 

1ч - Бег на средние 

дистанции 300-

500м.  Упр. с 

гантелями. 

Комбинирован

ные эстафеты. 

Прыжки на 

скакалке  в 

парах.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Огранич., 

палочки ,модуль 

,мячи, гантели 

,скакалки. 

21  Метание мяча в 

цель. Упражнения 

на гимн. стенке, 

висы. 

1ч. 10мин. Метание мяча в 

цель. 

Размыкание и 

смыкание 

приставными 

шагами. 

Повороты. 

О.У.У. в парах 

с мячами. 

Упражнения на 

гимн. стенке.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, модуль, 

гимн. стенка. 



22 Бег на средние 

дистанции 400-

500м. Комплекс 

Л.Ф.К.  

1ч. - Бег на средние 

дистанции 400-

500м. 

Комплекс 

Л.Ф.К.-

укрепление 

осанки. 

Упражнения и 

эстафеты  с 

модулем.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Палочки, 

модуль, мячи, 

скакалки, коврики. 

23 6- минутный бег. 

Бег с барьерами. 

Правила.  

1ч. 10мин. О. Р.У. со  

скакалками. 

Упражнения на 

развитие 

выносливости. 

6 минутный 

бег. Бег с 

барьерами. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Скакалки , 

мячи, барьер. 

24 Челночный бег 

3х10м. и 6х10м. 

Спортивная игра 

«Футбол». 

Правила. 

Чемпионат мира 

по футболу. 

История. Кумиры. 

1ч. - Челночный бег 

3х10м. и 

6х10м.  О.Р.У. 

Круговая 

разминка. 

Спортивная 

игра «Футбол».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, скакалки 

обручи, огранич 

25 Ходьба, бег с 

преодолением  

препятствий. 

1ч. - О.Р.У. с 

предметами. 

Разновидности 

ходьбы. 

Ходьба, бег с 

преодолением 

препятствий.  

Инструкт

аж по технике 

безопасности 

Обручи, мячи, 

маты, скамейки, 

модули. 

26 Спортивная игра 

« Мини- футбол». 

«Варианты паса 

мяча ногой. 

Круговая 

тренировка. 

Кумиры футбола. 

Презентации.  

1ч. - Разминка в 

движении. 

Варианты паса 

мяча ногой. 

Нападение.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, скакалки, 

фишки, огранич. 

27 Прыжки с высоты 

(до 40см.). 

Прыжки с 

поворотом на 

180гр. 

1ч. - Прыжки с 

высоты 

(до40см.). 

Прыжки с 

поворотом 

на180гр. 

Эстафеты. Игра 

«Удивительны

й волейбол».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Маты, планка, 

мячи, скакалки. 

28 Гигиена 

спортсмена и 

закаливание. 

Прыжки в высоту. 

1ч. 15мин. Круговая 

тренировка. 

Прыжки в 

высоту. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Маты, планка, 

мячи, скакалки. 



Техника. Виды. Эстафеты на 

развитие 

ловкости. Игра 

«Удивительны

й волейбол».  

29 Повторный 

бег2х60м. Игры: 

«Пионербол, 

волейбол» 

пасовка, подача. 

1ч. - Повторный 

бег2х60м. 

Подвижная 

игра 

«Пионербол», 

волейбол, 

подачи мяча, 

правила.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, 

скакалки, сетка. 

30 Равномерный бег 

1000-1200м. Игры 

«Пионербол, 

волейбол». 

1ч. - Равномерный 

бег 1000-

1200м. Игры 

«Пионербол 

волейбол, 

правила. 

Упражнения с 

предметами.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, 

скакалки, сетка, 

гимн. палки. 

31 Кросс в сочетании 

с ходьбой до 800-

1000м. 

Упражнения на 

гибкость. 

1ч. - Кросс в 

сочетании с 

ходьбой до 

800-1000м. 

Упражнения на 

гибкость. 

Чередование 

ходьбы и бега. 

Комплекс 

дыхательных 

упр.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Маты, фишки, 

модуль. 

32 Кроссовая 

подготовка. 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине. 

1ч. - Кроссовая 

подготовка. 

Упражнения в 

парах. 

Эстафеты на 

мячах  хопах. 

Упр. на 

развитие 

силовых 

качеств. 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Гимн. палки, 

скакалки, мячи 

хопы, швед. стенка. 

33 Круговая 

тренировка. 

Кувырки. 

Перевороты 

Стойки. 

1ч. -  Круговая 

тренировка. 

Упр. на 

развитие 

гибкости. 

Перестроения. 

Кувырки. 

Стойки. 

Перекаты.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Маты , модуль. 



34 Экспресс-тесты. 

Кувырки. Стойки  

Перекаты. 

1ч. - Упр. на 

развитие 

гибкости. 

Перестроения. 

Кувырки. 

Стойки. 

Перекаты. 

Мост из 

положения 

лёжа ,стоя.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Маты, модуль. 

35-

36 

Спортивный 

праздник «В 

гостях у матушки 

Зимы».  

2ч. - Спортивный 

праздник «В 

гостях у 

матушки 

Зимы». 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Спорт. 

инвентарь. 

37 Спортивная 

ходьба. 

Гимнастическая 

комбинация.  

1ч. 10мин. Спортивная 

ходьба. 

Перестроения. 

Гимнастика  

для глаз. 

Гимнастическа

я комбинация.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, модуль, 

скакалки , маты. 

38 Упражнения на 

развитие 

координац. 

способностей. 

Акробатические 

комбинации.  

1ч. - Аэробные упр. 

на гибкость. 

Акробатически

е комбинации, 

связки.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, модуль, 

скакалки , маты. 

39-

40 

История развития 

лёгкоатлетическог

о спорта. 

Гимнастическая 

комбинация.  

2ч. 1 Комплекс 

дыхательных  

упр. Упр. на 

скакалках  в 

тройках. 

Гимнастическа

я комбинация.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Скакалки, 

маты, бревно. 

41-

42 

Низкий старт, 

стартовый разбег. 

Челночный бег. 

Акробатические 

комбинации.  

2ч. 1 Челночный бег. 

О.Р.У. в 

движении,  с 

гимн. палками.  

Перестроения. 

Акробатическа

я комбинация.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности. 

Скакалки, маты. 

43 Кроссовая 

подготовка. 

Гимнастическая 

комбинация 

1ч. - Кроссовая 

подготовка. 

О.Р.У. по 

кругу. 

Гимнастическа

я комбинация.  

 Скакалки, 

маты, бревно. 

44 Бег 500м. Лазание 

по канату. Висы. 

Опорный прыжок. 

1ч. - Бег 500м. 

Перестроения. 

О.Р.У. с 

обручами. 

Висы. Лазание 

по канату. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Обручи, канат, 

перекладины, гимн. 

«козёл»,мост, мат. 



Опорный 

прыжок.  

45  Бег 700м. Висы, 

подтягивания в 

висе. Упр. на 

гимнаст. 

скамейке. 

Опорный прыжок. 

1ч. - Бег 700м.  Упр. 

на 

координацию 

движений. 

Висы, 

подтягивания в 

висе. Упр. на 

гимн. скамейке, 

эстафеты. 

Опорный 

прыжок.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Перекладины, 

скамейки, 

скакалки, гимн. 

«козёл»,мост, мат. 

46 Кросс 900м. 

Лазание по накл. 

скамейке, швед. 

стенке. Опорный 

прыжок. 

1ч. - Кросс 900м. 

О.Р.У. с 

мячами 

хопами. Аэроб. 

упр. на 

выносливость. 

Лазанья по 

накл. скамейке, 

швед. стенке.  

Опорный 

прыжок.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, 

скамейки, швед. 

стенка, коврики, 

гимн. «козёл»,мост, 

мат. 

47 Сообщения, 

презентации на 

тему: «Как 

построено олимп. 

здание. Кумиры 

спорта.» 

1ч. 30м. О.Р.У. с 

обручами. 

Аэробные упр. 

Сообщения, 

презентации.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Коврики, 

скакалки, 

сообщения, обручи. 

48 Паралимпийский 

спорт. Ведение и 

ловля мяча в 

парах, броски 

мяча. Круговая 

тренировка. 

1ч. 20мин. Сообщения, 

презентации.  

Ведение и 

ловля мяча в 

парах, броски 

мяча.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Сообщения, 

мячи, кольца. 

49  Встречная 

эстафета. Лазание 

и перелезания. 

Подтягивания на 

низкой 

перекладине. 

1ч. - Встречная 

эстафета. 

О.Р.У. в 

движении. 

Лазание и 

перелезания по 

накл. скамейке, 

швед. стенке. 

Лазание по 

канату.  

Подтягивания.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Канат, 

скамейки, швед 

стенки, модуль. 

50-

51 

Спортивный 

праздник «А ну-

ка, мальчики!». 

2ч. - Спортивный 

праздник «А  

ну-ка, парни». 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Спорт .инвентарь. 

52   Бег 60,100м. 

Лазание и 

перелезания по 

накл. скамейке, 

1ч. - Бег 60,100м. 

О.Р.У. на 

координацию 

движений. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Канат ,скамейки, 

швед. стенки 

модуль. 



швед. стенке. 

Лазание по 

канату. 

Лазание и 

перелезания по 

накл. скамейке, 

швед. стенке. 

Лазание по 

канату.  

53 Ведение, броски и 

ловля мяча в 

парах. 

Исторические 

сведения. Кумиры 

футбола. 

1ч. 20мин. Упр. с мячом. 

Ведение, 

броски и ловля 

мяча в парах.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, кольца, 

фишки. 

Сообщения. 

54 Исторические 

сведения. Ловля 

мяча двумя 

руками от груди. 

Броски снизу в 

движении. 

Позиционное 

нападение(5:0). 

1ч. 20мин. Аэробные упр. 

на гибкость. 

Ловля мяча 

двумя руками 

от груди. 

Броски снизу в 

движении. 

Позиционное 

нападение(5:0).  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, кольца, 

фишки, коврики. 

Сообщения. 

55-

56 

Судейство 

соревнований. 

Спортивный 

праздник «А ну-

ка, девочки!». 

2ч. 15м

ин. 

Спортивный 

праздник «А 

ну- ка, 

девочки». 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Спорт. инвентарь. 

57-

58 

Бег по 

пересечённой 

местности. 

Соревнования по  

«Пионерболу». 

2ч.  Бег по 

пересечённой 

местности. 

Соревнования 

по возр. 

категор. по  

«Пионерболу». 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, сетка. 

59 Метания. Стойка 

и передвижение 

игрока. Ведение 

мяча с 

изменением 

скорости. 

Позиционное 

нападение(5:0)без 

изменения 

позиции игроков. 

1ч. - Метания. 

О.Р.У. 

Баскетбол. 

Перемещение 

,стойка, 

повороты, 

передача, 

ловля, броски, 

обводка мяча.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мяч, баскетб 

.кольца. 

60 Прыжки в высоту. 

Стойка и 

передвижение 

игрока. Ведение 

мяча с 

изменением 

скорости. 

Позиционное 

нападение 

(5:0) без 

изменения 

1ч. 10мин. Прыжки в 

высоту. О.Р.У. 

Аэробные упр. 

Баскетбол. 

Основы 

техники игры. 

Позиционное 

нападение 

(5:0)без 

изменения 

позиции 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи коврик, 

фишки. 



позиции игроков. игроков.   

61 Стойка и 

передвижение 

игрока. Ведение 

мяча с 

изменением 

скорости. 

Позиционное 

нападение(5:0)без 

изменения 

позиции игроков. 

1ч. -  О.Р.У. 

Баскетбол. 

Основы 

техники игры. 

Игра в мини- 

баскетбол.  

Упражнения 

под музыку 

(аэробика).  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, коврик, 

фишки. 

62 Соревнования по 

пионерболу 

1ч. - Соревнования 

по пионерболу. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мяч, сетка. 

63 Комбинирова

нные эстафеты. 

Характеристика 

техники и тактики 

игры в 

настольный 

теннис. 

Исторические 

сведения. 

1ч. - Комбинирован

ные эстафеты. 

Комплекс ЛФК 

профилактика 

плоскостопия. 

Упражнения с 

набивными 

мячами. Основ. 

правила 

проведения 

игры.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Ракетки, мяч,  

набив. мячи, тен. 

стол, сообщения. 

64 Равномерный 

бег 100-1200м. 

Характеристика 

техники и тактики 

игры в 

настольный 

теннис. 

Исторические 

сведения. 

1ч. 15мин. Равномерный 

бег 100-1200м. 

Упражнения в 

парах 

повороты. 

Специальные 

прыжковые 

упражнения. 

Медленный бег 

по заданным 

ориентирам. 

Тактические 

действия в 

наст. теннисе. 

Сообщения. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Скакалки, тен. 

стол, модуль, 

ракетки ,мячики. 



65 Круговая эстафета 

с палочками. Игра 

в нападении в 

наст. теннисе. 

Упражнения под 

музыку 

(аэробика). 

1 час 10мин. Круговая 

эстафета с 

палочками. 

Техника игры.  

 О.Р.У. с 

набивными 

мячами. 

Упражнения 

под музыку 

(аэробика).  

Полоса 

препятствий. 

Игра 

«Удивительны

й волейбол».  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Эст. палочки 

модуль ,ракетки, 

тен. стол, мячики 

Набив. мячи, 

мяч, сетка, 

коврики. 

66 Бег 60-100м. 

Упражнения на 

развитие силовых 

способностей. 

Игра в мини – 

баскетбол. 

 

 

 

 

1 ч. - 

 

Бег 60-100м. 

Упражнения на 

развитие 

силовых 

способностей. 

Игра в мини – 

баскетбол.  

О.Р.У. с 

гантелями, 

набивными 

мячами. 

Упражнения 

под музыку 

(аэробика).  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, модуль 

кольца. 

Гантели, набив. 

мячи, коврики. 

67 Медленный бег в 

заданных 

коридорах. Игра в 

мини – баскетбол. 

Дополнения в 

правила. 

 

 

1ч. - 

 

Медленный бег 

в заданных 

коридорах. 

О.Р.У. Упр. на 

развитие 

выносливости. 

Игра в мини – 

баскетбол.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Мячи, кольца, 

обручи. 

68 Бег 30м. 

Техника бега на 

короткие 

дистанции. 

Прыжки. 

Челночный бег. 

Техника бега на 

короткие 

дистанции. 

Прыжки. 

1 ч. - 

 

 О.Р.У. по 

кругу. Упр. на 

развитие 

выносливости. 

Бег 30м.  

 О.Р.У. 

Челночный бег. 

Упр. на 

развитие 

выносливости. 

Эстафеты.  

Инструкт

аж по технике 

безопасности 

Секундомер, мячи. 

Скакалки, 

мячи, фишки. 

Секунд. 



69 Челночный бег. 

Техника бега на 

короткие 

дистанции. 

Экспресс-тесты. 

 

 

1ч. -  О.Р.У. Упр. на 

развитие 

выносливости. 

Эстафеты. 

Челночный бег.  

 О.У.У. Упр. на 

развитие 

ловкости. 

Прыжки в 

длину.  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Скакалки, 

мячи, фишки. 

Секунд. 

Рулетка, 

скакалки, обручи. 

70-

71 

Весёлые старты: 

«Здравствуй, 

лето! » Малая 

Олимпиада - 

Спортивный 

праздник  с 

родителями 

2ч. - « Весёлые 

старты» с 

родителями. 

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Спорт. 

инвентарь. 

72 Наши кумиры 

футбола. 

Презентации. 

Соревнования  по 

мини- футболу 

(мальчики). 

1ч. -. Соревнования 

по мини- 

футболу на 

площадке 

(мальчики ).  

Инструктаж 

по технике 

безопасности 

Спорт. инвентарь. 

 

ИТОГО -72 ч. на 1 группу 

   

 

Дистанционное обучение 1 кл.  

(с 26.05.21г. - июнь-июль-август, 26 часов)   

 

Дистанционное обучение (24 часа). 

Подвижные игры на свежем воздухе, походы на 

природу, посещение городских стадионов и 

спортивных соревнований. Экскурсии в  «Школу 

олимпийского резерва» по баскетболу, по лёгкой 

атлетике. 
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