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Пояснительная записка 

1.Нормативные акты и учебно-методические документы,  на основании 

которых разработана рабочая программа 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных 

документов: 

1. ФГОС ООО утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 

17 декабря 2010 года № 1897; 

2. Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).  

3.  Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 

(авторы А.П. Матвеев: Просвещение, 2011год) 

4.  Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, 

апробация и внедрение Федеральных государственных стандартов общего 

образования второго поколения», реализуемого Российской академией 

образования по заказу Министерства образования и науки Российской 

Федерации и Федерального агентства по образованию (руководители проекта 

А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2010). 

        2. Обоснование выбора примерной или авторской программы для 

разработки рабочей программы. 

Выбор данной авторской программы и учебно-методического комплекса обусловлен 

тем, что предмет Физическая культура для 4 класса сориентирован на личностно-

развивающее образование младших школьников, одна из главных задач которого 

заключается в развитии у ребенка интереса к познанию. Структура и способы 

изложения учебного материала соответствуют целям и задачами обучения, 

возрастным особенностям учеников, преемственности и необходимости подготовки к 

изучению математики в среднем и старшем звене. 

     3.Общие цели образования с учетом специфики учебного предмета 

целью программы - формирование у учащихся начальной школы основ 

здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством 

освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных 

задач: 

 укрепление здоровья школьников 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. 

 

4.Общая характеристика учебного предмета 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью процесса, регионально 

климатическими условиями и видом учебного учреждения; 

• на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 

познавательной и предметной активности учащихся; 

• на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 

умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» 

(операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный 

компонент). 

 



 

 

 

 

5.Описание места учебного предмета в учебном плане 

Предмет «Физическая культура» входит в обязательную часть учебного плана 

как самостоятельный учебный предмет федерального компонента государственного 

стандарта общего образования.  

6.Роль учебного предмета в достижении обучающимися планируемых 

результатов освоения основной образовательной программы школы 

Учащиеся должны знать: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских 

играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении 

психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих 

систем; 

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении 

и выполнении; 

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего 

вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения. 

Уметь: 

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культурой. 

7.Информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана 

рабочая программа в соответствии с учебным планом 



Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ 

всего на изучение физической культуры в 4 классе 105 ч(3 ч в неделю, 34 учебные 

недели).  

 

8. Механизмы формирования ключевых компетенций обучающихся. 

1. Общекультурные компетенции:  

Познание культурно-исторических основ физической культуры, осознание роли 

физической культуры в формировании способности к достижению всестороннего 

физического и духовного развития.  Определение значения систематических занятий 

физкультурой для улучшения здоровья, повышения уровня физической 

подготовленности и профилактики заболеваний; развитие интереса и привычки к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом 

2. Учебно-познавательные компетенции:  

Познание основ физического развития и воспитания с целью формирования духовно 

богатой и физически здоровой личности. Приобретение знаний, необходимых для 

занятий физической культурой и спортом; знание основ личной и общественной 

гигиены; владение знаниями о правилах регулирования физической нагрузки в 

условиях проведения утренней зарядки, регулярных занятий спортом 

3. Коммуникативные компетенции: 

Владение разными видами информации; умение вести дискуссию по проблемам 

развития спорта и занятий физической культурой; выработка собственной позиции по 

данным вопросам. Умение анализировать и оценивать деятельность друзей, 

одноклассников; умение давать рекомендации для самостоятельных занятий 

физкультурой, опираясь на современные физкультурно-оздоровительные технологии 

4. Социально-трудовые компетенции: 

Понимание пользы занятий физическими упражнениями для здоровья человека, 

повышения его трудоспособности и увеличения продолжительности жизни, а также 

роли физических упражнений в профилактике профессиональных заболеваний, в 

борьбе с производственным травматизмом. 

5. Компетенции личностного самосовершенствования  

Владение приемами самореализации; личное и жизненное самоопределение. 

Владение приемами личностного самовыражения и саморазвития; умение 

контролировать физическое состояние организма 

Содержание учебного предмета 



Знания о физической культуре 3 часа 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и 

значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов 

регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения 

упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма 

(воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по 

показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и 

баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких 

ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование 72 часа 

 

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение 

лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного 

положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в 

упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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». 

 

Легкая атлетика 18 часов 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

 

 

                Кроссовая подготовка, мини-футбол  18 часов   

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 



                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

 

            Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол 

по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол 12 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и 

остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол 12 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после 

небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым 

(левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

Уровень физической подготовленности 

4 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с 

высокого старта, 

с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. 

с 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 



 

Планируемые результаты: 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 

в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 



— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять 

их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

Система оценки планируемых результатов 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при 

приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 



 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки 

и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и 

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 3 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений 

в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, 

ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо 

учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

Основная форма организации учебного процесса – урок. 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, 

образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся 

знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с 

использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов 

деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, 

особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения 

самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых 

физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 

основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой 

атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также 

осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения 

(например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 

рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от 



начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития 

физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью 

необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и 

физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем 

организма.  

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности включает школьников в 

выполнение самостоятельных заданий.  

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, 

содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в 

соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта общего образования и настоящей примерной программой. 

 

Технология обучения 

Учебный предмет «Физическая культура» обеспечивает возможность реализации 

новых педагогических технологий, таких как педагогика сотрудничества, личностно-

ориентированное обучение, игровые технологии, проблемное обучение, групповые 

технологии 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 
Количество 

1. Основная литература для  учителя   

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической 

культуре 
Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008. 
Д 

1.3. Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 

классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2006. 
Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам 

учебного предмета «физическая культура» 
Ф 

2.2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – 

М., Физкультура и спорт,  1998. 
Д 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики 

физического воспитания 2001г. 
Д 

2.4. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для Д 



учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое 

сентября» 2002 г. 

2.5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие 

для учителя, Москва, 1998. 
Д 

2.6. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  1-4  класс, 

Москва «Вако» 2006 
Д 

3. Дополнительная литература для обучающихся  

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению. 
Д 

4. Технические средства обучения   

4.1. Музыкальный центр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты) 
П 

5.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 
К 

5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка детская К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обруч пластиковый детский Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 

5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 



5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная   

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.21. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной ;      П – комплект 

 

Учебно-тематический план 
 

№ Разделы и темы Количество часов 

 

 Базовая часть 81 

1 Знания о физической культуре 3 

2 Способы физкультурной деятельности 3 

3 Физическое совершенствование: 72 

-гимнастика с основами акробатики 18 

-легкая атлетика 18 

-кроссовая подготовка, 

 мини-футбол 

18 

-подвижные игры 18 

 общеразвивающие упражнения  в содержании 

соответствующих разделов 

программы 

 Вариативная часть 24 

Баскетбол 12 

Волейбол 12 

 ИТОГО: 105 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

4 класс 

№ 

Урока 

 

Тема урока Дата Вид контроля Формы 

контроля 

Вид учебной  

деятельности  

Универсальная 

учебная 

деятельность 
1 2 3 4 5 6 7 

Легкая атлетика (11 часов) 

 
1. Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. 

Игра «Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. Инструктаж 

по ТБ 

 Текущий Фронтальный 

опрос 

Знать разновидности 

ходьбы. 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием. 

Определять 

ситуации, 

требующие 

применения правил 

предупреждения 

травматизма. 

Познавательные. 
Правильно 

выполнять  

движения при 

ходьбе и беге. 

Пробегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м  

Коммуникативные. 
Использовать общие 

приемы решения 

поставленных задач; 

определять и кратко 

характеризовать 

физическую 

культуру как 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными 

играми. 

 Регулятивные. 

Формирование 

умения планировать, 

2. Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. 

Игра «Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств 

 Текущий Корректировка 

техники бега, 

ходьбы 

3. Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

 Текущий Корректировка 

техники бега, 

ходьбы 



упражнений на развитие 

физических качеств 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

4. Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств 

 Текущий Корректировка 

техники бега, 

ходьбы 

5. Бег на результат (30, 60 м). 

Круговая эстафета. Игра «Невод». 

Развитие скоростных 

способностей 

 Фронтальный, 

индивидуальный 

зачет 

Фиксирование 

результатов 

6. Прыжки в длину по заданным 

ориентирам. Прыжок в длину с 

разбега на точность приземления. 

Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие скоростно-силовых 

качеств 

 Текущий Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 

Описывать технику 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику 

прыжковых 

упражнений. 

Научится: выполнять 

легкоатлетические 

упражнения; 

технически 

правильно 

отталкиваться и 

приземляться. 

 

П. Правильно 

выполнять  

движения при 

прыжке; прыгать в 

длину с места и с 

разбега. 

К. использовать 

общие приемы 

решения 

поставленных задач. 

 Р. Формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

7. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно силовых 

способностей 

 Текущий Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 

8. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Шишки, желуди, 

орехи». Развитие скоростно-

силовых способностей 

 

 

 Зачет, 

тестирование 
Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 



9. Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок в 

цель с расстояния 4–5 метров. 

Игра «Невод». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 Текущий Корректировка 

техники метания и 

тактики игры 

Описывать технику 

метания малого 

мяча. 

Осваивать технику 

метания малого 

мяча. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

метании малого 

мяча. Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого мяча 

П. Уметь правильно 

выполнять о 

движения при 

метании 

различными 

способами;  метать 

мяч в цель. 

К. Формулировать 

учебные задачи 

вместе  

с учителем; 

коррекция – вносить 

изменения в план 

действия.. 

Р. Формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата 

10. Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Третий 

лишний». Развитие скоростно-

силовых способностей 

 Текущий Корректировка 

техники метания и 

тактики игры 

11. Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Охотники 

и утки». Развитие скоростно-

силовых способностей 

 Зачет, 

тестирование 
 

 

 

 

 

 

 

 

  



Кроссовая подготовка (14 часов) 
 

12. Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки 

на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы 

упражнений на развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием. 

П.  Правильно 

выполнять  

движения при 

ходьбе и беге. 

Пробегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м  

К. использовать 

общие приемы 

решения 

поставленных задач; 

определять и кратко 

характеризовать 

физическую 

культуру как 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными 

играми. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

13. Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Заяц 

без логова». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

14. Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Заяц 

без логова». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

15. Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

16. Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

17. Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «Караси 

и щука». Развитие выносливости 

 

 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 



18. Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «Караси 

и щука». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19. Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

20. Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

21. Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Охотники и зайцы»». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

22. Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Охотники и зайцы»». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

23. Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 



«Паровозики». Развитие 

выносливости 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием. 

24. Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра 

«Наступление». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

25. Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Наступление» 

 Сдача норм без 
учета времени, 
выполнение бега и 
ходьбы без 
остановки 

 

Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

 

Гимнастика (18 ч) 
26. ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну большими шагами и 

выпадами. Инструктаж по ТБ 

 

 

 

 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

Различать и 

выполнять строевые 

команды. Выполнять 

акробатические 

элементы – кувырки, 

стойки, перекаты; 

соблюдать правила 

поведения во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

 

П. Уметь выполнять 

строевые команды, 

акробатические 

элементы раздельно 

и в комбинации 

К. инициативное 

сотрудничество – 

ставить вопросы, 

обращать за 

помощью, слушать 

собеседника 

Р. планирование – 

выполнять действия 

в соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации. 

 

27. ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Кувырок назад и перекат, 

стойка на лопатках. Выполнение 

команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

Различать и 

выполнять строевые 

команды. Выполнять 

акробатические 

элементы – кувырки, 

стойки, перекаты; 

соблюдать правила 



носках. Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Что изменилось?» 

поведения во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

 

28. ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Кувырок назад и перекат, 

стойка на лопатках. Выполнение 

команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Что изменилось?» 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения  

Различать и 

выполнять строевые 

команды. Выполнять 

акробатические 

элементы – кувырки, 

стойки, перекаты; 

соблюдать правила 

поведения во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

П. Уметь выполнять 

висы, подтягивание 

в висе 

К. взаимодействие – 

слушать 

собеседника, 

формулировать свои 

затруднения 

Р. планирование – 

выбирать действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации. 

 

29. ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад 

и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!» 

,«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Точный поворот» 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения  

30. ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад 

и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!» 

,«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Точный поворот» 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения  



31. ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок назад 

и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну на носках. Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Быстро по местам» 

 Оценка техники 

выполнения 

комбинации 

Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

 

 

 

 

 

 

 

Различать и 

выполнять строевые 

команды. Выполнять 

акробатические 

элементы – кувырки, 

стойки, перекаты; 

соблюдать правила 

поведения во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

 

 

 

Правильно 

выполнять висы для 

укрепления 

брюшного пресса; 

характеризовать роль 

и значение уроков 

физической 

культуры для 

укрепления здоровья 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32. ОРУ с гимнастической палкой. 

Вис завесом, вис на согнутых 

руках, согнув ноги. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

33. ОРУ с гимнастической палкой. 

Вис завесом, вис на согнутых 

руках, согнув ноги. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

34. ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в 

висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». 

Развитие силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

35. ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в 

висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». 

Развитие силовых качеств 

 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 



36. ОРУ с мячами. На гимнастической  

стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, 

подтягивания в висе. Эстафеты. 

Игра «Три движения».  

Развитие силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

 

 

 

 

Правильно 

выполнять висы для 

укрепления 

брюшного пресса; 

характеризовать роль 

и значение уроков 

физической 

культуры для 

укрепления здоровья  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

37. ОРУ с мячами. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног  

в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Три движения». 

Развитие силовых качеств 

 Оценка техники 

выполнения 

висов: м.: 5–3–1; 
д.: 12–8–2 

Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 



38. ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. Перелезание 

через препятствие. Игра «Прокати 

быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

 

Выполнять 

упражнения на 

гимнастической 

скамейке на развитие 

координации 

движений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять 

упражнения на 

гимнастической 

 
П. Уметь  лазать по 

гимнастической 

стенке, канату; 

выполнять опорный 

прыжок  

К. Инициативное 

сотрудничество – 

проявлять 

активность во 

взаимодействии для 

решения задач 

Р. Целеполагание – 

формулировать 

учебную задачу в 

сотрудничестве с 

учителем. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

39. ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. Перелезание 

через препятствие. Игра «Прокати 

быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники 

выполнения и 

тактики игры 

40. ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. Перелезание 

через препятствие. Игра «Лисы и 

куры». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

движений, 

страховка 

41. ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Лисы и куры». 

Развитие скоростно-силовых  

качеств 

 Текущий Корректировка 

движений, 

страховка 

42. ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

движений, 

страховка 

43. ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

 Текущий Корректировка 

движений, 

страховка 



силовых качеств скамейке на развитие 

координации 

движений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные игры (18 ч) 

 
44. ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

 

 

 
П. Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

К. планирование 

учебного 

сотрудничества – 

определять общую 

цель и пути ее 

достижения; 

договариваться о 

распределении 

функций и ролей в 

совместной 

45. ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

46. ОРУ Игры «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

47. ОРУ Игры «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

 Текущий 

 

 

 

 

Корректировка 

техники и точности 

действий 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

деятельности  

Р. планирование – 

выбирать действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее решения. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48. ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». Эстафета 

«Веревочка  

под ногами». Развитие скоростно-

силовых качества 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

49 ОРУ. Игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

П. Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

К. планирование 

учебного 

сотрудничества – 

определять общую 

50 ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Заяц, сторож, 

Жучка». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



силовых качеств поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

цель и пути ее 

достижения; 

договариваться о 

распределении 

функций и ролей в 

совместной 

деятельности  

Р. планирование – 

выбирать действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее решения. 

51 ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Заяц, сторож, 

Жучка». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

52 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в 

огороде». Эстафета «Веревочка 

под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

53 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в 

огороде». Эстафета «Веревочка 

под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

54 ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

55 ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

56 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», 

«Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

57 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», 

«Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

П. Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

К. планирование 

учебного 

сотрудничества – 

определять общую 

цель и пути ее 

достижения; 

58 ОРУ. Игры «Вызов номеров», 

«Кто дальше бросит», «Западня». 

Развитие скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

59 ОРУ. Игры «Вызов номеров», 

«Кто дальше бросит», «Западня». 

Развитие скоростных качеств 

 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



 предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

договариваться о 

распределении 

функций и ролей в 

совместной 

деятельности  

Р. планирование – 

выбирать действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее решения. 

60 ОРУ. Эстафеты с предметами. 

Игра «Парашютисты». Развитие 

скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

61 ОРУ. Эстафеты с предметами. 

Игра «Парашютисты». Развитие 

скоростных качеств 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

 

 

Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч) 

 
62 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте с высоким 

отскоком. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

 

 

 

 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

 

 

 

 

 

 

 
П. Уметь владеть 

мячом: держание, 

передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе 

подвижных игр; 

играть в мини-

баскетбол 

К. осуществлять 

взаимный контроль 

в совместной 

деятельности. 

Р. формирование 

умения планировать, 

63 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте с высоким 

отскоком. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

64 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте со средним 

отскоком. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

П. Уметь владеть 

мячом: держание, 

передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе 

подвижных игр; 

играть в мини-

баскетбол 

К. осуществлять 

взаимный контроль 

в совместной 

деятельности. 

Р. формирование 

65 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте 

со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

66 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте 

с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

67 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте 

с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

68 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

69  ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



70 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 71 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

72 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

73 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

П. Уметь владеть 

мячом: держание, 

передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе 

подвижных игр; 

играть в мини-

баскетбол 

К. осуществлять 

взаимный контроль 

в совместной 

деятельности. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

74 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

75 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты. Игры 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 
П. Уметь владеть 

мячом: держание, 

передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе 

подвижных игр; 

играть в мини-

баскетбол 

К. осуществлять 

взаимный контроль 

в совместной 

деятельности. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 
П. Уметь владеть 

мячом: держание, 

передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе 

подвижных игр; 

играть в мини-

76 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо двумя 

руками от груди. Эстафеты. Игра 

«Попади в цель». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

77 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо двумя 

руками от груди. Эстафеты. Игра 

«Попади в цель». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

78 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо двумя 

руками от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

 

 

 

 

 

 

79 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

80 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Называть игры и 

формулировать их 

правила; 

организовывать 

места занятий 

физическими 

упражнениями и 

подвижными играми; 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

баскетбол 

К. осуществлять 

взаимный контроль 

в совместной 

деятельности. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

81 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Игра «Пере-стрелка». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

82 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Игра «Пере-стрелка». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

83 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

84 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 

85 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

 Текущий Корректировка 

техники и точности 

действий 



нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

 

Кроссовая подготовка (10 ч) 
86 Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки 

на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы 

упражнений на развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием 

П. Правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге; бегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м 

К. Использовать 

общие приемы 

решения 

поставленных задач;  

Р. Формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

87 Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки 

на марше». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

88 Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра 

«Конники-спортсмены». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

89 Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра 

«Конники-спортсмены». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

90 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 



91 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

92 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

93 Равномерный бег (10 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «Через 

кочки и пенечки». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием 

П. Правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге; бегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м 

К. Использовать 

общие приемы 

решения 

поставленных задач;  

Р. Формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата 

94 Равномерный бег (10 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «Через 

кочки и пенечки». Развитие 

выносливости 

 Текущий Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

95 Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и 

зайцы» 

 Без учета 

времени, 

выполнить 

без остановки 

Корректировка 

техники бега и 

тактики игры 

 

 

 



Легкая атлетика (10 ч) 
96 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе 

выполнения физических 

упражнений 

 Текущий Корректировка 

техники бега, 

ходьбы и тактики 

игры 

Распределять свои 

силы во время 

продолжительного 

бега; выполнять 

упражнения по 

профилактике 

нарушения осанки 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (ходьба, 

бег); технически 

правильно держать 

корпус  

и руки в медленном 

беге в сочетании с 

дыханием 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику 

прыжковых 

упражнений. 

Научится: 

выполнять 

легкоатлетические 

П. Правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге; бегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м 

К. Использовать 

общие приемы 

решения 

поставленных задач;  

Р. Формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

 
 

П. Правильно 

выполнять основные 

движения в 

прыжках; правильно 

приземляться в яму 

на две ноги  

К. использовать 

общие приемы 

решения 

97  Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие 

скоростных способностей 

 Текущий Корректировка 

техники бега, 

ходьбы и тактики 

игры 

98 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие 

скоростных способностей 

 Фронтальный, 

индивидуальный 

зачет 

Корректировка 

техники бега, 

ходьбы и тактики 

игры 

99 Бег на результат (30, 60 м). 

Круговая эстафета. Игра «Невод». 

Развитие скоростных 

способностей 

 Текущий 30 м: 

м.: 5,0– 5,5–6,0 с.; 

д.: 5,2– 5,7–6,0 с. 

60 м: 

м.: 10,0 с.; д.: 10,5 с. 

100 Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. Тестирование 

физических качеств 

 Текущий Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 

101 Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. Тестирование 

 Текущий Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 



физических качеств упражнения; 

технически 

правильно 

отталкиваться и 

приземляться. 

поставленных задач; 

определять и кратко 

характеризовать 

физическую 

культуру как 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными 

играми. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата 

102 Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие скоростно-

силовых способностей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Текущий Корректировка 

шагов разбега, 

попадания на 

брусок и тактики 

игры 

103 Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра 

«Прыжок за прыжком». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

 

 

 Текущий Корректировка 

техники метания и 

тактики игры 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

метания малого 

мяча. 

 

 

 

 

 

 
П. Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в метании; 



104 Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и заданное 

расстояние.  

Бросок набивного мяча. Игра 

«Гуси лебеди». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 Текущий Корректировка 

техники метания и 

тактики игры 

Осваивать технику 

метания малого 

мяча. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

метании малого 

мяча. Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого 

мяча 

метать различные 

предметы и мячи на 

дальность с места, 

из различных 

положений 

К. формулировать 

учебные задачи 

вместе  

с учителем; 

коррекция – вносить 

изменения в план 

действия. 

Р. формирование 

умения планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей и условиями 

ее реализации; 

определять наиболее 

эффективные 

способы достижения 

результата. 

 

105 Бросок мяча в горизонтальную 

цель. Бросок мяча на дальность. 

Игра «Гуси лебеди». Развитие 

скоростно-силовых  

качеств 

 Текущий Корректировка 

техники метания и 

тактики игры 

 


