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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре в 4 классе на 2021 – 2022 учебный год 
составлена на основе: 

1. Закона РФ «Об образовании»  от 29.12.2012 № 273 – РФ (вступил в силу 01.09.2013) 

2.С требованиями Федерального Государственного общеобразовательного стандарта 
начального общего образования от 6 октября 2009 г. за № 373, 

3. На основе авторской программы для 4 класса Т.С. Лисицкой, Л.А. Новиковой, Москва, 
Астрель,2012 год. 

4.На основе образовательной программы начального общего образования ГБОУ школы 
№104, 

5. На основании положения ГБОУ школа №104  « О разработке рабочих программ учебных 
предметов» 

6. На основании «Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 
начального общего, основного общего, среднего общего образования» приказ №253 от 31 
марта 2014 года. 

7. На основании приказа  Министерства образования и науки РФ от 5 июля 2017 г. N 629 
"О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к 
использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 
образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего 
образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 31 марта 2014 г. N 253" 

8. На основании учебного плана на 2021-22 учебный год ГБОУ №104. 

9. На основании инструктивно-методического письма комитета по образованию «О 
формировании учебных планов образовательных организаций Санкт-Петербурга, 
реализующих основные общеобразовательные программы, на 2017-2018 учебный год» от 
24.03.2017 №03-28-1493/17-0-0. 

10. На основании положения «О системе оценки достижения планируемых результатов 
освоения основной образовательной программы начального общего образования по 
ФГОС». 

11. На основании положения «Об охране здоровья обучающихся» 

12.На основании положения о проведении уроков физической культуры в ГБОУ школе № 
104 им. М.С. Харченко 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 
Целью программы по физической культуре является гармоничное развитие учащихся, 



формирование высокого уровня личной физической культуры школьника как элемента 
здорового, активного образа жизни. 

 
Особое внимание на уроках по физической культуре уделяется формированию 

универсальных умений, таких как: 
—умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения поставленной цели; 
—умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 
—умение использовать полученную информацию в общении со взрослыми людьми и 

сверстниками. 
Основные задачи: 
.1 Оздоровительная задача 
• Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном 
влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 
физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации. 

• Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 
дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

•   Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости). 

2. Образовательная задача 
•   Создание «школы движений», включающей формирование и совершенствование 

жизненно важных умений и навыков; 
•   Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
•   Приобретение школьниками знаний в области физической культуры, необходимых для 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, сознательного использования их в 
повседневной жизни; 

•    Формирование у обучающихся универсальных компетенций. 
3. Воспитательная задача 
• Формирование у школьников устойчивого интереса к физической культуре, 

осознанной потребности в каждодневных занятиях физическими упражнениями и спортом; 
•   Содействие гармоничному развитию личности школьника, включая воспитание 

духовных, эстетических и волевых личностных качеств; 
•   Формирование мотивации успеха и достижений, самореализации на основе 

организации занятий физической культурой и спортом. 
 
ОСНОВНЫЕ СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЕ ЛИНИИ КУРСА 
 «Основы знаний о физической культуре» 
 «Лёгкая атлетика» 
  «Гимнастика с основами акробатики» 
 «Лыжная подготовка» 
 «Подвижные  игры» 
 «Элементы спортивных игр» 
 

МЕСТО ПРЕДМЕТА В БАЗИСНОМ УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

   В соответствии с Федеральным базисным учебным планом на изучение предмета 
«Физическая культура» в четвертом  классе отводится 3 часа в неделю, за год 102 часа. 



Программа предназначена для учащихся 4 Г класса, это четвертый год обучения для детей 
с основной и подготовительной медицинской группой. 
 
 
 
СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 
В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о физической 

культуре»,  «Способы физкультурной деятельности»,  «Физическое совершенствование». 
Раздел «Основы знаний о физической культуре» включает материал, посвященный 

истории физической культуры и спорта, строению человека, личной гигиене, физическим 
способностям человека. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знакомит учеников с возможными 
движениями человека, а также содержит учебный материал, направленный на освоение 
основных жизненно важных умений и навыков. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на гармоничное 
физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и ук-
репление здоровья. 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
4 класс (102 часа – 3 часа в неделю) 

Во время проведения 3-х часов уроков физической культуры в неделю 
рекомендуется использовать упражнения, направленные на развитие физических качеств 
и способностей детей, их функциональные возможности. Большую часть времени 
посвящать проведению подвижных игр, в зимнее время — играм на лыжах и санках. При 
наличии бассейна — включить в программу занятия плаванием. 

        Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
Развитие физической культуры в России в XVII-ХIХ вв. Влияние занятий 

физической культурой на работу сердца, лёгких. Измерение частоты сердечных 
сокращений (ЧСС) во время выполнения физических упражнений. Роль внимания и 
памяти при обучении физическим упражнениям. Достижения российских спортсменов на 
Олимпийских играх. 

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные 
занятия. Контроль величины нагрузок по показателям ЧСС. Выполнение закаливающих 
процедур. Составление и выполнение комплексов упражнений, направленных на развитие 
физических качеств. Организация и проведение подвижных игр во время прогулок и 
каникул. 

Физическое совершенствование (102 часа)  

Организующие команды и приёмы: строевые упражнения. Повороты кругом, повороты 
направо, налево в движении, перестроение из колонны по три (четыре) в колонну по 
одному в движении с поворотом. 

          Знания о физической культуре (5 часов) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Возникновение 
первых спортивных соревнований. История зарождения Первых Олимпийских игр. 
Физическая культура у народов Древней Руси .История развития физической культуры в 
России. Физическая подготовка и её связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Лёгкая атлетика (28 часов) 
Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с перешагиванием через скамейки; в 



разном темпе под звуковые сигналы. 
Бег: челночный бег 3x10 м, бег с высоким подниманием бедра, бег на 30, 60 м на время с 

низкого старта, бег с преодолением препятствий, равномерный, медленный бег до «ин, бег 
из различных исходных положений. 
Прыжки: прыжки в высоту с бокового разбега способом (перешагивание», в длину 

способом «согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см, прыжки с поворотом на 360*, прыжки 
со скакалкой за 30 с. 

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 6 м, метание 
на дальность с одного шага и заданное расстояние. 
Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперёд-вверх. 

Гимнастика с основами акробатики (21 час) 
Акробатические упражнения: два-три кувырка вперёд, стойка на лопатках из упора 
присев, «мост» из положения а на спине, кувырок назад, комбинация из изученных 
элементов акробатики. 
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату в три приёма, 
перелезание через препятствие (высота 100 см), ритмические шаги, вис согнувшись, 
углом, преодоление полосы препятствий. 

Подвижные игры и элементы спортивных игр (28ч) 
На материале лёгкой  атлетики:   «Вызов  номеров», «Третий лишний», «Комбинированная 
эстафета», «Попади в мяч», «Передал-садись», «Перестрелка». 
На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое движение», «Невод», 
«Гонка мячей по кругу, «Обруч на себя». 
На материале лыжной подготовки: «Воротца»,  «Кто дальше?»,   «Быстрый  лыжник»,   
«Эстафета на лыжах»,  «Слалом»,  «На одной лыже». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр, 
«Пионербол». 

 Лыжная подготовка (20 часов) 
Организующие команды и приёмы: повторить изученные в I-III классах. Способы 
передвижений на лыжах: скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, 
одновременный двухшажный ход. Повороты: переступанием на месте, в движении. Спуск: 
в основной, низкой стойке. Подъём: «лесенкой», «ёлочкой». Торможение: «плугом», 
«упором». 
 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 
 
Данная программа обеспечивает достижение необходимых личностных, метапредметных, 

предметных результатов освоения курса, заложенных в ФГОС НОО. 

ЛИЧНОСТНЫЕ У обучающихся будут сформированы: 

• уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 
• понимание ценности человеческой жизни, значения физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического); 
• понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), физической культуры и 
здоровья как факторов успешной учёбы и социализации; 

• уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и 
спорта; 

• самостоятельность в выполнении личной гигиены; 
• понимание личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, в 

подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах);  
• способность проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 



трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; -    понимание причин успеха в 
физической культуре; способности к самооценке. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 
• мотивации к овладению умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, под-
вижные игры и т. д.); 

• мотивации к систематическому наблюдению за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и 
др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости); 

• стремления к совершенствованию физического развития; 
• саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

ПРЕДМЕТНЫЕ Учащиеся научатся: 
• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 
• рассказывать об истории развития физической культуры в России в ХУП-Х1Х вв.; 
• понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких; 
• понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям; 

 
• составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, 

основываясь на правилах; 
• рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 
• выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега; 
• выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту с 

бокового разбега способом «перешагивание»; 
 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6 м на дальность; 
• выполнять несколько кувырков вперёд, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из 

положения лёжа на спине;  
• преодолевать препятствие высотой до 100 см;  
• выполнять комплексы ритмической гимнастики,  
• выполнять вис согнувшись, углом;  
• передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

выполнять спуски в основной и низкой стойке, подъём «лесенкой», «ёлочкой», 
торможение «плугом», «упором», выполнять повороты переступанием на месте и в 
движении;  

• играть в подвижные игры;  
• выполнять элементы спортивных игр; 
• измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 
Учащиеся получат возможность научиться: 

• определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие 
под влиянием занятий физической культурой; 

• называть нетрадиционные виды гимнастики; 
• определять способы регулирования физической нагрузки; 
• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие определённых физических качеств;  
• выполнять комбинации из элементов акробатики; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической 
гимнастики;  

• организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок; 
• играть в спортивные игры по упрощённым правилам. 

 



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  

Регулятивные 
Учащиеся научатся: 

• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 
физических качеств; 

• планировать свои действия во время подвижных игр; 
 • следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя и 

последовательности стандартных действий; 
• руководствоваться определёнными техническими приёмами на уроках физической 

культуры; 
• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями её реализации (под руководством учителя); 
• находить ошибки при выполнении учебных заданий и уметь их исправлять. 
   Учащиеся получат возможность научиться:   
    ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 
• осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; 
• определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
• самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  
• анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 
• выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки. 

Познавательные 
Учащиеся научатся: 

• находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 
познавательную литературу справочного характера;  

    устанавливать зависимость между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 
системах организма и физической нагрузкой; 

различать виды упражнений, виды спорта; 
 
• устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем 
человека, развитием человека; 
• сравнивать,    группировать,    классифицировать   виды ходьбы и бега, виды спорта; 
• соотносить физические упражнения с развитием определённых физических качеств 
и группировать их. 
Учащиеся получат возможность научиться: 
• осуществлять поиск необходимой информации по разным видам спорта, используя 
справочно-энциклопедическую литературу, учебные пособия, фонды библиотек и 
интернет; 
• анализировать приёмы действий при выполнении физических упражнений и в 
спортивных играх; 
• сопоставлять физическую культуру и спорт; 
• понимать символику и атрибутику Олимпийских игр; 
• различать, группировать виды спорта, входящие в летние и зимние Олимпийские игры. 

Коммуникативные 
Учащиеся научатся: 
• высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья 
человека; 
• задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений;  



• координировать взаимодействие с партнёрами в игре;  
• договариваться и приходить к общему решению;  
• рассказывать об истории развития физической культуры в России в ХУИ-Х1Х вв., о 
достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 
• дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 
Учащиеся получат возможность научиться: 
- задавать вопросы на понимание технических приёмов, способов; вопросы, необходимые 
для организации работы в команде; 
• аргументировать собственную позицию и координировать её с позицией партнёров; 
• оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь. 
 
ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 
 
Программа предусматривает проведение традиционных уроков, урок-зачёт. 
Используется  групповая, индивидуальная работа, работа в парах. 
Учащиеся учатся сотрудничать при выполнении заданий в паре и в группе (подвижные 

игры);  контролировать свою и чужую деятельность, осуществлять пошаговый и итоговый 
контроль, используя разнообразные приёмы. 

В ходе прохождения программы обучающиеся посещают урочные занятия, занимаются 
внеурочной деятельностью (кружки, секции). 

 
ИТОГОВЫЙ КОНТРОЛЬ 
По мере прохождения учебного материала по физической культуре проводится текущий 

контроль освоения учебного материала и выполнения учебных нормативов по видам 
двигательной деятельности.  

Физическая подготовленность проверяется при стартовом контроле и сдаче контрольных 
нормативов в конце учебного года по шести основным тестам: скоростным, скоростно-силовым, 
силовым, выносливости, координации, гибкости, силы. 

 
ОБЪЕМ И СРОКИ ИЗУЧЕНИЯ 
 
На изучение физической культуры отводится 3 часа в неделю, всего - 102 часа: 
I четверть - 27ч. 
IIчетверть - 21ч 
IIIчетверть -30ч 
IVчетверть -24ч 
 

 
КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ УСПЕВАЕМОСЧТИ ПО БАЗОВЫМ 

СОСТАВЛЯЮЩИМ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ УЧАШИХСЯ: 
Сводная таблица нормативных оценок уровня физической подготовленности 

учащихся I—IV классов. 
  

Воз-
раст Мальчики Девочки 

Уровень подготовленности 
высокий средний низкий Высокий средний низкий 

1 2 3 4 5 6 7 
Бег 1000 м (мин, с) 

8 5,36 и ниже 5,37-8,30 8,31 и выше 5,50 и ниже 5,51-8,50 8,51 и выше 

9 5,16 и ниже 5,17-8,15 8,16 и выше 5,40 и ниже 5,41-8,40 8,41 и выше 



10 5,00 и ниже 5,01-8,00 8,01 и выше 5,30 и ниже 5,31-8,30 8,31 и выше 

Челночный бег 3x10 м 

6 10,2 и ниже 11,2-10,8 11,8 и выше 10,8 и ниже 11,6-11,0 12,1 и выше 

7    
' 

9,9 и ниже 10,8-10,3 11,2 и выше 10,2 и ниже 11,3-10,6 11,7 и выше 

8 9,1 и ниже 10,0-9,5 10,4 и выше 9,7 и ниже 10,7-10,1 11,2 и выше 

9 8,8 и ниже 9,9-9,3 10,2 и выше 9,3 и ниже 10,3-9,7 10,8 и выше 

10    8,6 и ниже 9,5-9,0 9,9 и выше 9,1 и ниже 10,0-9,5 10,4 и выше 

Подтягивания (кол-во раз)                                             Вис (с) 

6 3 и выше 2 1 и ниже 10 и выше 4-9 3 и ниже 

7 4 и выше 2-3 1 и ниже 12 и выше 5-11 4 и ниже 

8 5 и выше 3-4 2 и ниже 14 и выше 7-13 6 и ниже 

9 6 и выше 3-5 2 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже 

10 7 и выше 4-6 3 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Подъём туловища за 30 с (кол-во раз)                                              

6 17 и выше 9-16 8 и ниже 16 и выше 8-15 7 и ниже 

7 18 и выше 9-17 8 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже 

8 19 и выше 10-18 9 и ниже 17 и выше 9-16 8 и ниже 

9 20 и выше 10-19 9 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

10 21 и выше 11-20 10 и ниже 18 и выше 9-17 8 и ниже 

Наклон вперёд из седа ноги врозь (см) 

6 6 и выше 3-5 2 и ниже 11 и выше 6-10 5 и ниже 

7 7 и выше 4-6 3 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже 

8 8 и выше 4-7 3 и ниже 12 и выше 6-11 5 и ниже 

9 9 и выше 5-8 4 и ниже 13 и выше 7-12 6 и ниже 

10 10 и выше 5-9 4 и ниже 14 и выше 7-13 6 и ниже 

 
 
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРЕДМЕТА 
 

1. Программа Физическая культура 1-11 классы авторы доктор педагогических наук 
В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, Москва «Просвещение»2017 г. 

2. Учебник «Физическая культура» под редакцией Ляха В.И.,1-4 класс-М.: Просвещение  
2017 год 

 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРЕДМЕТА 
 
Стенка гимнастическая – Г 
Бревно (скамейка) гимнастическая – Г 
Перекладина (нестандартная) – Д 
Канат для лазания с механизмом крепления –Г 
Скамейка гимнастическая –Г 
Гимнастические маты – Г 
Мяч малый (теннисный) - Г 
Мяч гимнастический - Г 



Скакалка гимнастическая - Г 
Палка гимнастическая - Г 
Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой - 
Мячи баскетбольные - Г 
Мячи волейбольные - Г 
Сетка волейбольная - Г 
Стойки волейбольные - Г 
Мячи футбольные - Г 
Аптечка медицинская - Д 
Спортивный зал - игровой 
Секундомер - Д 
Измерительная лента – Д 
Д - демонстрационный экземпляр 
Г - комплект, необходимый для практической работы в группах 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Календарно – тематическое планирование 4 класс (102ч) 
 

№  
урока 

Тема урока Основные виды 
деятельности 

Формы 
контроля 

Дата 
проведения 

Результаты 

предметные метапредме
тные 

личностные 

1 четверть Легкая атлетика (18 ч) Подвижные игры (9 часов) 

 
 
 

1 

Правила ТБ на 
занятиях 
лёгкой атлети-
кой. Высокий и 
низкий 
старт.Гладкий 
бег. 

1. Инструктаж по ТБ 
на уроках по л/а и 
подвижных играх    
2. Повторить ходьбу 
под счет с изменением 
длины и частоты 
шагов. 
3. Повторить игру 
«Займи своё место» 

Текущий сентябрь Руководствов
аться ТБ на 
уроках 
физкультуры, 
научиться 
преодолевать 
препятствия в 
ходьбе, 
совершенство
вать ходьбу 
под счет с 
изменением 
длины и 
частоты 
шагов  

Познаватель
ные: 
понимание 
важности 
соблюдения 
ТБ на 
занятиях; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов, 
связанных с 
ТБ; 
регулятивны
е: 
планировани
е своих 
действий при 
выполнении 
упражнений 

Формировани
е 
уважительног
о отношения 
к физической 
культуре, 
понимание 
позитивного 
влияния 
физической 
культуры на 
развитие 
человека 

 
 
 

2 

Бег 30 метров 1. Ходьба, бег, ОРУ на 
месте 
2. Ходьба с 
перешагиванием через 
скамейки, пролезанием 
под барьерами 
3. Игра «День-ночь» 

Текущий сентябрь 



 
 
 

3 

Эстафетный 
бег 

1. Выполнить беговую 
разминку. 
2. Равномерно 
распределять свои 
силы для завершения 
длительного бега; 
3. Выучить подвижную 
игру 

Текущий сентябрь Самостоятель
но ставят, 
формулируют 
и решают 
учебную 
задачу 

Познаватель
ные: 
контролирую
т процесс и 
результат 
действия 
коммуникат
ивные: 
договариваю
тся и 
приходят к 
общему 
решению в 
совместной 
деятельности
; 
регулятивны
е:следование 
инструкциям 
учителя при 
выполнении 
упражнения 

Проявление 
дисциплинир
ованности, 
трудолюбия и 
упорства при 
выполнении 
упражнений  

 
 

4 

Бег 30 
метров.Контро
ль. 

1. ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения. 
2. Тест 30 метров. 
3. Разучить  П/игра 
«Перемена мест». 

Учетный сентябрь Совершенств
ование  
техники 
высокого и 
низкого 
старта 

Познаватель
ные:овладен
ие знаниями 
о высоком и 
низком 
стартах; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
с учителем 
правильност
и 
выполнения 
упражнений 
регулятивны
е:оценивание 
собственных 
действий и 
действий 
партнеров 
при 
выполнении 
упражнений 

Способность 
судить о 
причинах 
своего 
успеха/неуспе
ха в процессе 
освоения 
техники 
высокого 
старта, 
проявлять 
упорство  и 
трудолюбие. 

 
 

5 

 
Челночный 
бег. Контроль 
двигательных 
качеств 

1. Ходьба, бег, ОРУ, 
специальные беговые 
упражнения 
2. Изучение техники 
челночного  бега  
3. Игра «Салки с 
приседаниями» 

Текущий сентябрь Овладение 
техникой  
челночного 
бега 
,правильно 
выполнять 
поворот в 
челночном 
беге 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 
выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 
упражнения 
регулятивны
е:выявление 
ошибок при 
выполнении 
упражнения 

Развитие 
мотива в 
освоении 
техники 
челночного 
бега  

 
 

6 

Прыжки  в 
длину с места 

1. Разминка, ходьба, 
бег, ОРУ 
2. Изучить технику 
движения рук и ног в 
прыжках вверх и в 
длину с места, 
контролировать пульс 

Текущий Сентябрь Выполнять 
легкоатлетиче
ские 
упражнения; 
освоить 
технику 
прыжков 

Познаватель
ные: 
различать 
особенности 
техники с 
разным 
положением 
рук 

Формировани
е стремления 
к 
совершенство
ванию 
техники  
прыжков в 



3. Игра «Кто быстрее» вверх и в 
длину с места 

коммуникат
ивные:умени
е слушать 
учителя 
регулятивны
е:планирован
ие 
собственных 
действий при 
выполнении 
упражнения 

длину 

 
7 

 
Бег на 60 
метров с 
высокого 
старта. 
Ознакомление 
с историей 
развития 
физической 
культуры в 
России в 17-19 
вв. и её 
значение для 
подготовки 
солдат. 

1. ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения.  
2. Повторить бег с 
высокого и низкого 
старта  2 -3 раза  до 20  
метров. Бег 60 метров с 
высокого старта.  
3. П/игра « Мы – 
веселые ребята». 

Учетный Сентябрь Овладеть 
техникой 
скоростного 
бега.  
 

Познаватель
ные:осознан
ие нагрузки 
при 
скоростном 
беге 
коммуникат
ивные: 
выражение 
поддержки 
друг другу 
Регулятивны
е:руководств
о правильной 
техникой для 
наилучшего 
результата 

Развитие 
мотива 
освоения  
техники 
спринтерског
о бега для 
достижения 
наилучшего 
результата в 
беге. 

 
8 

Бег с 
преодолением  
препятствий 

1. ОРУ в движении. 
Специальные беговые 
упражнения 
2. Изучение техники 
бега с преодолением 
препятствий 
3. П/игра – «Цепные» 

Текущий сентябрь Научиться 
преодолевать 
бег с 
препятствиям
и. 

Познаватель
ные: 
группировка 
и связывание 
препятствий 
с техникой 
их 
преодоления;
коммуникат
ивные: 
аргументиро
вание 
собственной 
позиции; 
регулятивны
е:определени
е наиболее 
эффективног
о способа 
достижения 
результата 

Проявление 
дисциплинир
ованности, 
трудолюбия и 
упорства  в 
беге с 
препятствиям
и. 

 
9 

 
Совершенствов
ание навыка 
метания 
теннисного 
мяча 

1. Разминка, ходьба, 
бег, ОРУ  
2.Закрепить навык 
метания малого мяча 
на дальность 
3.учить выполнять бег 
на 60 метров с 
высокого старта 

Текущий сентябрь Совершенств
ование 
метания; 
технически 
правильно 
выполнять 
забеги на 
дистанцию 60 
м 

Познаватель
ные общие 
приёмы 
решения 
поставленны
х задач; 
коммуникат
ивные: 
координация 
взаимодейст
вия с 
партнерами; 
регулятивны
е: 
руководство 
техническим
и приемами 

Понимание 
личной 
ответственнос
ти за свое 
поведение 
при бросках и 
беге 

 
 

10 

 Бег 1000 
метров(у
чет) 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  

Учетный сентябрь Расширение 
двигательног
о опыта за 

Познаватель
ные: анализ 
наиболее 
удачных 

Проявление 
внимания, 
ловкости и 



2. Разучить старты из 
различных И. П. до 30 
– 40 метров.  
Максимально быстрый 
бег на месте (сериями 
по 10– 15 с.).  
3. П/ игра – «Вороны и 
воробьи». 
4. Контроль бега на 
1000 метров. 

счет стартов 
из различных 
положений;ра
вномерно 
распределять 
силы для 
завершения 
длительного 
бега 

положений 
для старта; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
с учителем 
особенносте
й 
положений; 
регулятивны
е следование 
инструкциям 
учителя при 
выполнении 
упражнений: 

быстроты во 
время стартов 
из различных 
положений. 

 
 

11 

 
Бег 60 м, 
метание 
теннисного 
мяча (учёт) 

1. Ходьба, бег, ОРУ 
2. Бег 60 м на время  
3. ОФП 
4. Метание малого 
мяча -контроль 

Учетный сентябрь Совершенств
ование 
техники 
скоростного 
бега 

Познаватель
ные:осознан
ие нагрузки 
при 
скоростном 
беге 
коммуникат
ивные: 
выражение 
поддержки 
друг другу 
Регулятивны
е:руководств
о правильной 
техникой для 
наилучшего 
результата 

Стремление  
преодолевать 
себя  во время 
освоения 
скоростного 
бега. 

 
12 

 Прыжок в 
длину с разбега 

1. Учить выполнять 
прыжок в длину с 
разбега способом 
«согнув ноги» 
2. .Познакомить с 
понятием «физическая 
подготовка» 
3. Упражнения для 
дыхания 

Текущий сентябрь Научиться 
организовыва
ть и 
проводить 
игры-
эстафеты 
;соблюдать 
правила 
взаимодейств
ия с игроками  
;характеризов
ать значение 
физической 
подготовки  

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные 
:сотрудничес
тво с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Проявление 
дисциплинир
ованности, 
трудолюбия и 
упорства в 
освоении 
техники  
прыжка в 
длину 
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Челночный бег. 1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  
2. Повторить технику 
челночного бега 3 по 
10 м 
3. П/игра – «Третий 
лишний» 
 

Текущий октябрь Выполнять 
тестовое 
упражнение 
для оценки 
уровня  
индивидуальн
ого развития. 

Познаватель
ные: 
осознание 
нагрузки при 
скоростном 
беге 
коммуникат
ивные: 
выражение 
поддержки 
друг другу 
Регулятивны
е:руководств
о правильной 
техникой для 
наилучшего 
результата 

Проявление 
волевых 
усилий при 
выполнении 
челночного 
бега 

 
 

Бег 1000 
метров.Контро

1. Разминка  
2. Изучение техники 

Текущий октябрь Освоение 
техники 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 

Проявление 
внимания, 



14 ль.Финиширова
ние 

 

прыжков с поворотом 
на 180 и 360 градусов 
3. П/игра – «Мы – 
веселые ребята» 

прыжков на 
360 градусов 

выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 
упражнения 
регулятивны
е:выявление 
ошибок при 
выполнении 
упражнения 

ловкости и 
координации 
во время 
прыжков с 
поворотом. 
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Прыжки в 
длину с разбега 
способом 
«согнув ноги» 
Развитие 
внимания, 
мышления, 
двигательных 
качеств 
посредством 
подвижных игр 

1. Приземление в яму 
на обе ноги 
2. Обучение 
правильной техники 
прыжка в длину с 
разбега 
3. Развитие внимания, 
ловкости при 
выполнении игровых 
упражнений 
4. Подвижная игра 
«Прыгающие 
воробушки» 
 

Текущий октябрь Соблюда
ть 
правила 
поведени
я и 
предупре
ждения 
травмати
зма в 
прыжке в 
длину с 
разбега 

Познаватель
ные: 
осознание 
важности 
правильного 
дыхания 
коммуникат
ивные: 
взаимодейст
вие с 
партнерами 
регулятивны
е:самостояте
льное 
выполнение 
упражнений 

Активное 
включение в 
игровые 
действия, 
проявление 
своих 
положительн
ых качеств 
при 
совершенство
вании 
техники 
прыжка 
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Прыжки через 
скакалку  

1. Разучить прыжки 
через скакалку в 
разных положениях 
2. Прыжки на скакалке 
за 30 сек - тест 
3. Подвижная игра 
«Вызов номеров». 

Учетный октябрь Овладение 
техники 
прыжков на 
скакалке на 
время 

Познаватель
ные: 
соотносить 
зависимость 
частоты 
прыжков и 
скорости 
коммуникат
ивные: 
поддержка и 
оказание 
помощи 
партнерам 
регулятивны
е:умение 
исправлять 
ошибки при 
выполнении 
упражнения 

Проявление 
координации, 
ловкости и 
быстроты при 
прыжках 
через 
скакалку 
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Прыжки в 
длину 
способом 
«согнув ноги» 

1. Прыжковая 
разминка 
2. Изучение техники 
прыжков в длину 
способом «согнув 
ноги» 
3. П/игра – 
«Перестрелка» 

Учетный октябрь Освоение 
техники 
прыжков в 
длину 
способом 
«согнув ноги» 

Познаватель
ные: 
овладение 
знаниями о 
прыжках в 
длину 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
техники 
прыжков с 
учителем 
регулятивны
е: 
следование 
инструкциям 
учителя при 
выполнении 
упражнения 

Развитие 
мотива и 
желания 
выполнять 
прыжок  в 
длину  для 
достижения 
наилучшего 
результата. 

18 Бег по этапам. 1. Упражнение для Текущий октябрь Выполнять Познаватель
ные: 

Проявление 



Дистанция 15 
метров 

изучения общего 
согласования 
движений 
2. Правила 
регулирования 
физической нагрузки 
3. Развитие 
координационных 
способностей 
4. Развитие глазомера и 
точности при 
выполнении эстафет с 
мячами 

легкоатлетиче
ские 
упражнения 
;регулировать 
физическую 
нагрузку по 
скорости и 
продолжитель
ности 
выполнения 
упражнений  

осознание 
важности 
правильного 
координации 
коммуникат
ивные: 
взаимодейст
вие с 
партнерами 
регулятивны
е: 
самостоятель
ное 
выполнение 
упражнений 

дисциплинир
ованности, 
трудолюбии и 
упорства  в  
подвижных 
играх 
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Преодоление 
препятствий. 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения. 
2. Преодолеть полосу 
препятствий с ис-
пользованием 
элементов лёгкой 
атлетики. 
 

Текущий октябрь Формировани
е умения 
преодолевать 
полосу 
препятствий 

Познаватель
ные: 
классификац
ия 
препятствий
коммуникат
ивные: 
поддержка 
одноклассни
ков 
регулятивны
е: выявление 
наиболее 
эффективны
х способов 
выполнения 
упражнений 

Активное 
участие в 
общении и 
взаимодейств
ии со 
сверстниками  
при 
преодолении 
полосы 
препятствий. 
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Прыжки в 
высоту с 
бокового 
разбега 

1. Ходьба, бег, ОРУ 
2. Изучение техники 
прыжков в высоту 
способом 
«перешагивание» 
3. П/игра – «Третий 
лишний» 
 

Текущий октябрь Освоение 
техники 
прыжков в 
высоту с 
бокового 
разбега 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 
выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 
упражнения 
регулятивны
е :выявление 
ошибок при 
выполнении 
упражнения 

Стремление 
выполнить 
лучший свой 
прыжок. 
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Совершенствов
ание прыжков 
через низкие 
барьеры 

1. Упражнения для 
закрепления общего 
согласования 
движений 
2. Развивать 
прыгучесть и 
координацию в беге с 
низкими барьерами 

Текущий октябрь Выполнять 
легкоатлетиче
ские 
упражнения;с
облюдать 
правила 
поведения и 
предупрежде
ния 
травматизма в 
прыжках 
через барьеры 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные: 
сотрудничест
во с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Развитие 
мотива и  
желания при 
прыжках 
через барьеры 
для 
достижения 
наилучшего 
результата. 

 
 

Прыжки  в 
высоту 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 

 октябрь Выполнение 
прыжков с 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 

Развитие 
чувства 



22 упражнения.  
2. Прыжки с различных 
возвышенностей ( 20, 
40 60 см) 
3. П/игра 
«Запрещенное 
движение» 

высоты до 60 
см 

действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е: 
нахождение 
ошибок в 
собственных 
действиях  

товарищества 
и 
отзывчивости  
в игре 
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Броски 
набивного мяча 
 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  
2. Разучить броски 
набивного мяча весом 
1 кг из разных И.П. 
3. П/игра 
«Запрещенное 
движение» 

 октябрь Освоение 
техники 
бросков 
набивного 
мяча 

Познаватель
ные: 
объяснение 
связи между 
приложенны
м усилием и 
дальностью 
броска 
коммуникат
ивные: 
взаимодейст
вие с 
партнером 
при работе в 
парах 
регулятивны
е: 
оценивание 
результатов 
собственного 
труда 

Управление 
своими 
эмоциями при 
выполнении 
бросков 
набивного 
мяча. 
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Метание  
теннисного 
малого мяча с 
разбега 

1. Определение 
толчковой ноги при 
прыжке 
2. Определение 
разбега: с какой 
стороны. 
3. Учить разбегу в 
прыжках в высоту 

Текущий октябрь Выполнять 
разбег в 
прыжках в 
высоту 
способом 
«пекрешагива
ние»;выполня
ть 
организующи
е строевые 
команды и 
приемы 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные 
:сотрудничес
тво с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Стремление 
преодолевать 
себя в 
процессе 
освоения 
техники 
прыжка в 
высоту 
способом 
«перешагиван
ие» 
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Метание мяча 
на дальность 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  
2. Повторить технику 
метания мяча с места в 
цель и на дальность 
3. Метание мяча на 
дальность - тест 

Учетный октябрь Овладение 
техникой 
метания мяча 
на дальность 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 
выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 
упражнения 
регулятивны
е: выявление 

Проявление 
внимания и 
ловкости во 
время 
метания. 
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Метание мяча в 
цель с 
расстояния 6 м 

1. Комплекс ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения.  
2. Повторить технику 

Учетный ноябрь 



метания мяча с места в 
цель и на дальность 
3. Метание мяча в цель 
- тест 

ошибок при 
выполнении 
упражнения 
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Разучивание  
передачи 
эстафетной 
палочки. 
Линейная и 
встречная 
эстафета 

1.Как правильно 
передать и принять 
эстафету? 
2.Выполнение 
командных действий 
во время эстафет 

Текущий ноябрь Правильно 
передавать 
эстафету для 
развития 
координации 
в различных 
ситуациях 

Познаватель
ные: анализ  
коллективны
х действий 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов в 
учителем 
регулятивны
е: 
самостоятель
ное 
выполнение 
упражнений 

Проявление 
дисциплини 
рованности, 
трудолюбия и 
упорства при 
выполнении 
заданий в 
эстафете. 

2 четверть Гимнастика с основами акробатики (21 час)  
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Правила ТБ 
на уроках 
гимнастики 
.Ходьба по 
скамейке 

1. Повторить правила 
ТБ на уроках 
гимнастики. 
2. Повторить ходьбу 
на носках по пере-
вёрнутой скамейке 
(ограниченная площадь 
опоры). 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Запрещённое 
движение». 

Текущий ноябрь Руководствов
аться 
правилами 
поведения на 
уроках 
гимнастики 

Познаватель
ные: 
понимание 
важности ТБ 
на уроках 
гимнастики 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов ТБ 
с учителем 
регулятивны
е: 
планировани
е своих 
действий при 
выполнении 
упражнений 
  

Осознавать 
влияние 
общеразвива
ющих  
упражнений  
на 
формировани
е красивого 
тела и 
правильной 
осанки 
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Кувырки 
вперед  

1. Упражнения на 
гибкость 
2. Кувырки вперед 
подряд до 3 раз 
3. ОФП 

Текущий Ноябрь Выполнение 
кувырков 
вперед 
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Подъём 
туловища за 
30 секунд. 
Подвижная 
игра 
«Посадка 
картофеля» 

1. Техника 
безопасности во время 
выполнения 
гимнастических 
упражнений 
2. Закрепить умение 
поднимать туловище 
из положения лежа на 
скорость 

Текущий Ноябрь Соблюдать 
правила 
предупрежде
ния 
травматизма 
во время 
гимнастики; 
организовыва
ть и 
проводить 
подвижные 
игры 
;выполнять 
упражнения 
для развития 
ловкости и 
координации 

Познаватель
ные: анализ 
техники 
плавания на 
спине 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов в 
учителем 
регулятивны
е: 
самостоятель
ное 
выполнение 
упражнений 

Развитие 
мотива и  
желания при 
выполнении 
упражнений.
Ориентировка 
на самоанализ 
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Кувырки назад  1. Повторить кувырки 
вперед. 
2. Обучить кувырки 
назад 
3. П/игра – Невод 

Текущий Ноябрь Овладение 
техников 
кувырков 
назад 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 
выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 

Развивать 
товарищество 
и 
отзывчивость 
при  освоении  
кувырков 
назад 



упражнения 
регулятивны
е:выявление 
ошибок при 
выполнении 
упражнения 
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Вис, 
согнувшись 
углом 

1.  Ходьба, ОРУ 
2. Изучение 
техники виса, 
согнувшись 
углом 
3. П/игра – 
«Платочек» 

Текущий Ноябрь Обучение 
техники виса 
согнувшись 
углом 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Проявлять 
внимание, 
ловкость и 
быстроту во 
время 
упражнений 
вис 
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Стойка на 
лопатках, 
«мост» 

1.Учить выполнять 
упражнения 
фронтальным, 
поточным. групповым 
методом 
2.Сложение отдельных 
упражнений в 
комбинацию 
3.Оценка динамики 
индивидуального 
развития основных 
физических качеств 

Текущий Ноябрь Правила 
выполнения 
упражнений 
акробатики и 
гимнастики, 
эстетическая 
красота и 
безопасность. 

Познаватель
ные 
:овладение 
знаниями 
выполнения 
стойки и 
«моста» 
коммуникат
ивные: 
координация 
взаимодейст
вия с 
партнерами; 
регулятивны
е 
:руководство 
техническим
и приемами 

Проявлять 
дисциплинир
ованность, 
трудолюбие и 
упорство при 
освоении 
техники 
стойки на 
лопатках и 
упражнения 
«мост». 
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Стойка на 
лопатках из 
упора присев 

1. Повторить кувырки 
вперед и назад 
2. Разучить  стойку на 
лопатках из упора 
присев 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Охотники и утки». 

Текущий Ноябрь Освоение 
стойки на 
лопатках из 
упора присев 

Познаватель
ные: анализ 
действий при 
выполнении 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
правильност
и техники 
выполнения 
упражнения 
регулятивны
е:выявление 
ошибок при 
выполнении 
упражнения 

Оказывать 
бескорыстну
ю помощь 
своим 
сверстникам  
в процессе 
освоения 
акробатическ
их 
упражнений. 
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Лазанье по 
канату 

1. Повторить вис, 
согнувшись углом 
2. Лазанье по канату в 
три приема 
3. Упражнения на пресс 

Текущий Ноябрь Овладение 
лазаньем по 
канату 

Познаватель
ные: поиск 
информации
о по данному 
виду спорта 
коммуникат
ивные:подде
ржка 
одноклассни
ков при 
выполнении 
упражнения 

Развивать 
чувство 
сопереживани
я за 
одноклассник
ов в процессе 
освоения 
лазанья по 
канату 



регулятивны
е: 
определение 
наиболее 
эффективног
о способа 
достижения 
результата 
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Упражнения в 
равновесии на 
низком 
гимнастическо
м бревне 

1. Этапность обучения 
прыжков на скакалке 
2. Закрепить умение 
прыгать и пробегать 
через длинную 
вращающуюся скакалку 
3. Учить выполнять 
упражнения в 
равновесиях и упорах на 
низком гимнастическом 
бревне 

Текущий Ноябрь Выполнять 
сложные 
прыжки со 
скакалкой в 
различных 
сочетаниях 
;соблюдать 
правила 
поведения и 
предупрежде
ния 
травматизма 

Познаватель
ные: 
объяснение 
связи между 
упражнения
ми и 
правильной 
осанкой 
Коммуникат
ивные 
:взаимопомо
щь между 
партнерами 
Регулятивны
е 
:руководство 
техническим
и приемами 

Проявлять 
волевое 
усилие для 
достижения 
наилучшего 
результата  в 
процессе 
освоения 
техники 
прыжков и 
упражнений 
на равновесие 
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«Мост» из 
положения 
лежа 

1. Повторить стойку на 
лопатках  из упора 
присев 
2. Разучить «мост» из 
положения лежа 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Гонка мячей по 
кругу». 

Текущий декабрь Овладение 
техники 
«мост» из 
положения 
лежа 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Организовыва
ть учебное 
взаимодейств
ие в группе 
при освоении 
«моста» 
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Стойка на  
лопатках с 
переходом в 
«Мост» 
 

1. Повторить «Мост» 
из положения лежа 
2. Разучить технику 
стойки на руках с 
переходом в «мост» 
3. Игра – 
«Запрещенное 
движение» 

Текущий декабрь Овладение 
техники 
стойки на 
руках с 
переходом в 
мост 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные: 
сотрудничест
во с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Проявлять 
дисциплинир
ованность, 
трудолюбие и 
упорство при 
освоении 
стойки 
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Обучение 
опорному 
прыжку через 
гимнастическог
о козла 

1. Учить прыжкам 
через гимнастического 
козла(с небольшого 
разбега толчком о 
гимнастический 
мостик прыжок в 

Текущий декабрь Соблюдать 
правила 
поведения и 
предупрежде
ния 
травматизма в 

Познаватель
ные: 
используют 
общие 
приёмы 
решения 
поставленны

Принимают 
образ « 
хорошего 
ученика» и 
раскрывают 
внутреннюю 



упор, стоя на коленях, 
затем переход в упор 
присев и соскок 
вперёд) 
2. Игра 
«Попрыгунчики-
воробушки» 

прыжках 
через козла; 
организовыва
ть и 
проводить 
подвижные 
игры 

х задач; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
задания с 
учителем 
регулятивны
е: 
планировани
е учебных 
действий 

позицию 
школьника 
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Комбинация из 
нескольких 
элементов 
акробатики 

1. Повторить кувырки 
вперед и назад, стойка 
на лопатках, «мост» 
2. Разучить 
комбинацию из 
изученных элементов 
3. П/игра «Обруч на 
себя» 
 

Текущий декабрь Овладение 
комбинацией 
из нескольких 
элементов 
акробатики 

Познаватель
ные: 
описание 
элементов 
комбинаций 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
элементов 
комбинации  
регулятивны
е: 
руководствов
ание 
техническим
и приемами 
изученными 
ранее 

Активно 
включаться в 
общение со 
сверстниками 
на принципах 
уважения, 
доброжелател
ьности  в 
процессе 
освоения 
комбинаций 
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Комбинация из 
нескольких 
элементов 
акробатики 
 

1. Повторить 
изученные элементы 
акробатики 
2. Комбинация из 
изученных элементов 
акробатики – тест 
П/игра «Охотники и 
утки» 

Учетный декабрь 
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Совершенствов
ание прыжков 
через 
гимнастическог
о козла 
.Развитие 
координации и 
внимания в 
упражнениях 
полосы 
препятствий 

1. Правила 
передвижения по 
полосе препятствий с 
использованием 
гимнастических 
снарядов 
2. Учить безопасному 
преодолению полосы 
препятствий  

Текущий  
декабрь 

Научатся 
выполнять 
упражнения 
для развития 
ловкости и 
координации 

Познаватель
ные: сбор 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные: 
взаимодейст
вие с 
партнерами 
регулятивны
е: выявление 
ошибок при 
исполнении 

Стремиться к 
физическому 
совершенству  
по 
преодолению 
препятствий 
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Подтягивание 
на низкой и 
высокой 
перекладине 

1. Ходьба, ОРУ в 
движении 
2. Изучение 
ритмических шагов 
3. Упражнения для 
укрепления мышц 
спины и пресса 
4. Девочки из 
положения лежа, 
мальчики в висе. 

Текущий декабрь Выполнение 
ритмических 
шагов 

Познаватель
ные: 
группировка 
шагов 
коммуникат
ивные: 
работа в 
парах 
регулятивны
е:выделение 
эстетически 
правильного 
выполнения 
упражнений 

Проявлять 
дисциплинир
ованность 
при освоении 
ритмических 
шагов 
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Перелезание 
через 
препятствия до 
100 см 

1. Ходьба, ОРУ 
2. Перелезание через 
препятствия до 100 см 
3. П/игра – «Невод» 

Текущий декабрь Выполнение 
перелезаний 
через 
препятствия 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 

Оказывать 
бескорыстну
ю помощь 
своим 
сверстникам, 
находить с 
ними общий 
язык   в 
процессе 



связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

выполнения 
перелезаний 
через 
препятствия 
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Упражнения с 
набивными 
мячами разного 
веса 

1. Способы 
регулирования 
физической нагрузки. 
2. Развитие силовых 
качеств при 
выполнении 
упражнений с 
набивными мячами 
весом 1 кг, 2 кг 
3.  

Текущий декабрь Выполнять 
броски и 
ловлю 
набивного 
мяча из 
разных 
исходных 
положений с 
правильной 
постановкой 
рук 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
техники 
броска 
коммуникат
ивные: 
задавание 
вопросов о 
технических 
приемах 
выполнения 
регулятивны
е: выбор 
способов и 
приемов 
выполнения 
техники 
броска 

Проявлять 
дисциплинир
ованность, 
трудолюбие и 
упорство при  
бросках 
мячей разного 
веса и из 
разных 
положений 

 
46 

 
Полоса 
препятствий. 

1. Повторить 
комбинацию из 
элементов акробатики. 
2. Полоса препятствий 
с элементами ак-
робатики и 
гимнастики. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Гонка мячей по 
кругу». 

Текущий декабрь Преодоление 
полосы 
препятствий 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Развивать 
чувство 
сопереживани
я за 
партнёров по 
команде, 
умение 
поднять 
командное 
настроение  в 
процессе 
преодоления 
препятствий 
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Полоса 
препятствий с 
усложнениями 
 

1. Разминка на 
гибкость 
2. Преодоление полосы 
препятствий с 
элементами 
акробатики 
3. П/игра – «Обруч на 
себя» 

Текущий декабрь 
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Наклон вперёд 
из положения 
стоя. 

1. Игра «Ниточка и 
иголочка» 
2. Развить гибкость  в 
упражнении наклон 
вперед из положения 
стоя.  

Текущий декабрь Выполнять 
упражнения 
акробатики 
методом 
круговой 
тренировки;п
роводить 
подвижные 
игры 

Познаватель
ные: 
соотношение 
изученных 
упражнений 
с техникой 
наклона 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
с учителем 
правильной 
техники 
регулятивны
е: 
объективное 
оценивание 
собственных 

Формировать 
выносливость 
и силу воли  
движении в 
подвижных 
играх 



усилий 
3 четверть Лыжная подготовка (20 ч)  

 
 

49 

Т\б.  на уроках 
по лыжной 
подготовке. 

1. Рассказать о 
правилах поведения на 
уроках по лыжной 
подготовке. 
2. Разучить 
построение в одну 
шеренгу с 
лыжами в руках. 
3. Повторить 
передвижение скользя-
щим шагом без палок. 

Текущий январь Руководствов
ание ТБ на 
уроках 
лыжной 
подготовки, 
выполнение 
передвижения 
скользящим 
шагом без 
палок 

Познаватель
ные: 
понимание 
важности 
соблюдения 
ТБ на 
занятиях; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов, 
связанных с 
ТБ; 
регулятивны
е: 
планировани
е своих 
действий при 
выполнении 
упражнений 

Активно 
включаться в 
общение со 
сверстниками 
на принципах 
уважения в 
процессе 
освоения 
техники 
передвижени
й скользящим 
шагом 
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Поворот 
переступанием 
вокруг пяток. 

1.Совершенствовать 
передвижение 
скользящим шагом 
без палок. 
2. Повторить 
поворот 
переступанием 
вокруг пяток. 
3. Игра на лыжах 
«Воротца». 

 январь Совершенств
ование 
поворота 
переступание
м 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Проявлять 
дисциплинир
ованности 
при освоении 
поворота 
переступание
м 
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Поворот 
пересту- 
панием вокруг 
носков лыж. 

1. Повторить поворот 
переступанием вокруг 
носков лыж. 
2. Повторить 
передвижение скользя-
щим шагом с палками. 
3. Повторить игру 
«Воротца». 

 январь 
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Передвижение   

скользящим 
шагом. 
 

1. Совершенствовать 
скользящий шаг с 
палками. 
2. Равномерное 
передвижение скользя-
щим шагом до 500 м. 
3. Игра «Снежком в 
цель».       

 январь Выполнения 
передвижения 
скользящим 
шагом. 

Познаватель
ные: сбор 
информации 
о зимних 
видах спорта 
коммуникат
ивные: 
взаимодейст
вие 
партнеров 
при 
выполнении 
передвижени
я 
регулятивны
е: 
постановка 
собственной 
цели для 
достижения 
результата 

Организовать 
учебное 
взаимодейств
ие в группе во 
время 
передвижения 
скользящим 
шагом 
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Спуск в 
основной 
стойке. 
 

1. Повторить основную 
стойку лыжника. 
2. Повторить спуск в 
основной стойке с 
небольшого уклона. 

Текущий январь Овладение 
техникой 
спуска в 
различных 
стойках. 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель

Развивать 
мотив 
освоения  
техники 
спуска для 



Повторить подъём 
ступающим шагом 

ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

достижения 
наилучшего 
результата  
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Спуск в низкой 
стойке. 

1. Обучить низкой 
стойке лыжника. 
2. Обучить спуску в 
низкой стойке. 
3. Совершенствовать 
подъём в уклон 
ступающим шагом. 

Текущий январь 
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Подъём в уклон 
скользящим 
шагом 

1. Повторить спуск в 
низкой стойке. 
2. Повторить подъём 
скользящим шагом. 
3. Равномерное 
передвижение 
скользящим шагом 
до 700 м. 

Текущий январь Овладение 
техникой 
подъема в 
уклон. 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Стремиться  
преодолевать 
себя  во время 
освоения 
подъема 
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Подъём 
«лесенкой». 
 

1. Обучить подъёму 
«лесенкой» в уклон. 
2.Совершенствовать 
спуск в низкой 
стойке. 
3. Развивать силу. 

Текущий январь 
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Равномерное 
передвиже 
ние. 

1.Повторить подъём 
«лесенкой». 
2.Равномерное 
передвижение скользя-
щим шагом до 700 м. 
 Воспитывать 
выносливость 

Текущий январь Совершенств
ование 
равномерного 
передвижения 

Познаватель
ные:группир
овка зимних 
видов спорта 
коммуникат
ивные: 
высказывани
е 
собственного 
мнения при 
выполнении 
упражнений 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 
и действиями 
товарищей 

Развивать 
мотив в 
освоении 
равномерного 
передвижения 
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Подвижная 
игра на 
лыжах 
«Быстрый 
лыжник». 

1. Совершенствовать 
подъём «лесенкой». 
2. Разучить 
подвижную игру 
«Быстрый 
лыжник». 
3. Развивать быстроту. 

Текущий февраль Освоение 
игры 
«Быстрый 
лыжник» 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Развивать 
чувство 
товарищества  
и 
отзывчивости 
в процессе 
игры 

 
59 

 
Торможение 

1. Повторить 
торможение падением 

Текущий февраль Выполнение 
упражнений с 

Познаватель
ные: 
различать 

Стремиться  
преодолевать 



падением. на 
бок. 
2. Повторить 
подвижную игру 
«Быстрый лыжник». 
3. Равномерное 
передвижение до 800 
м. 

торможением 
падением 

виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

себя  во время 
освоения 
торможения 
падением 
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Торможение 
плугом 

1.Рассказать о видах 
спорта, включённых в 
программу зимних 
Олимпийских игр. 
2.Повторить повороты 
на месте пере- 
ступанием. 
3. Повторить игру на 
лыжах «Кто дальше?» 

 февраль Овладением 
знаниями об 
истории 
физической 
культуры, о 
зимних видах 
спорта 

Познаватель
ные: 
понимание 
символики 
Олимпийски
х игр 
коммуникат
ивные: 
приводить 
примеры 
известных 
спорстменов 
регулятивны
е:планирован
ие 
собственных 
действий  

Развивать 
чувство 
гордости за 
свою Родину 
и российских 
спортсменов 
при 
ознакомлении 
с историей 
достижений 
отечественны
х 
спортсменов 
на 
Олимпийских 
играх. 
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Совершенствов
ание 
изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах. 

1. Повторить 
торможение падением 
на 
спуске с небольшого 
склона. 
2.Совершенствование 
изученных способов 
передвижения на 
лыжах. 
3. Воспитывать 
выносливость. 

Текущий февраль Совершенств
ование 
изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах. 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Проявлять 
волевое 
усилие для 
достижения 
наилучшего 
результата во 
время 
передвижени
й на лыжах. 

 
62 

Совершенствов
ание изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах. 

1. Равномерное 
передвижение до 
1000 м. 
2. 
Совершенствование 
спуска с уклона в 
основной стойке. 
3. Повторение 
подъёма 
«лесенкой». 

Учетный февраль 

 
63 

Совершенствов
ание спусков и 
подъемов 

1.Спуск через воротца 
без палок. 
2.Совершенствование 
подъемов изученными 
способами. 
3.Развивать силу. 

Текущий февраль Совершенств
ование 
спусков и 
подъемов 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени

Проявлять 
внимание и 
ловкость во 
время 
спусков и 
подъемов 



е ошибок в 
собственных 
действиях 

 
64 

Эстафеты и 
подвижные 
игры на лыжах 

1. Повторить 
изученные на уроках 
игры и эстафеты на 
лыжах и санках. 
 

Текущий февраль Выполнение 
эстафет и игр 
на лыжах 

Познаватель
ные: 
группировка 
зимних 
видов спорта 
коммуникат
ивные: 
координация 
действий с 
партнерами 
регулятивны
е: 
планировани
е 
собственных 
действий 

Развивать 
готовность  к 
сотрудни 
честву   при 
выполнении 
эстафет и игр 

 
65 

Совершенствов
ание 
изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах. 

1. Повторить 
торможение падением 
на 
спуске с небольшого 
склона. 
2.Совершенствование 
изученных способов 
передвижения на 
лыжах. 
3. Воспитывать 
выносливость. 

Учетный февраль Совершенств
ование 
изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах. 

Познаватель
ные: 
различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

Развивать 
мотив 
закрепления 
изученных 
способов 
передвижения 
на лыжах 

 
66 

Подвижная 
игра на лыжах 
«Быстрый 
лыжник». 

1. Совершенствовать 
подъём «лесенкой». 
2. Разучить 
подвижную игру 
«Быстрый лыжник». 
3. Развивать быстроту. 

Текущий февраль Выполнение 
игр и эстафет 
на лыжах 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Активно 
включаться в 
общение и 
взаимодейств
ие со 
сверстниками 
на принципах 
уважения и 
доброжелател
ьности при 
эстафетах и 
подвижных 
играх 

 
 

67 

 

Эстафеты и 
подвижные 
игры на лыжах 
и санках. 

 
1. Повторить 
изученные на уроках 
игры и эстафеты на 
лыжах и санках. 

Текущий февраль 

 
68 

Эстафеты и 
подвижные 
игры на лыжах 
и санках. 
 

1. Повторить 
изученные на уроках 
игры и эстафеты на 
лыжах и санках. 
 

Текущий февраль 

Элементы спортивных игр и подвижные игры ( 10 часов)   
 
 

69 

Техника 
безопасности 
на занятиях  
спортивными 
играми и 
подвижными 
играми. 

1. Повторить 
технику 
безопасности на 
занятиях с мячом  и 
подвижными 
играми. 
2. Повторить бег с 
изменением направ-
ления. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Вызов номеров». 
 

Текущий февраль Руководствов
ание ТБ на 
занятиях, 
выполнение 
бега с 
изменением 
направления 

Познаватель
ные: 
понимание 
важности 
соблюдения 
ТБ на 
занятиях; 
коммуникат
ивные: 
обсуждение 
вопросов, 
связанных с 
ТБ; 
регулятивны
е: 

Понимать 
необходимост
ь регулярных 
беговых 
упражнений 
для 
физического 
развития  



планировани
е своих 
действий при 
выполнении 
упражнений 

 
70 

 
Подвижная 
игра «Волк во 
рву» 

1. Познакомить с 
измерением длины и 
массы тела, 
показателей 
физических качеств. 
2. Повторить бег в 
различном темпе под 
звуковые сигналы. 
3. Подвижная игра 
«Волк во рву». 

Текущий март Понимание 
влияния 
занятий 
физической 
культурой на 
работу 
сердца, 
легких 

Познаватель
ные: 
различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

Признавать  
здоровье 
решающим 
фактором в 
жизни 
человека. 

 
71 

 
Бросок мяча 
одной рукой от 
плеча. 

1. Повторить бросок 
мяча одной рукой от 
плеча. 
2. Повторить 
подвижную игру 
«Перестрелка». 
3. Повторить передачу 
и ловлю 
волейбольного мяча. 

Текущий март Овладение 
техникой 
броска мяча 
одной рукой 
от плеча, 
передачи и 
ловли 
волейбольног
о мяча в 
парах. 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Проявлять 
внимание, 
ловкость и 
быстроту во 
время 
передачи и 
ловли мяча, 
активно 
включаться в 
общение и 
взаимодейств
овать со 
сверстниками 
при броске 
мяча  

 
72 

Передача и 
ловля 
волейбольного 
мяча в парах. 

1.Повторить передачу 
мяча двумя руками от 
груди. 
2. Подвижная игра 
«Передал-садись». 

Текущий март 

 
73 

 
Бросок мяча 
одной рукой от 
плеча. 

1.Повторить бросок 
мяча одной рукой от 
плеча. 
2. Подвижная игра 
«Перестрелка». 
3. Повторить передачу 
и ловлю 
волейбольного мяча. 

Текущий март 

 
74 

Передача и 
ловля 
волейбольного 
мяча в парах. 

1.Повторить передачу 
мяча двумя руками от 
груди. 
2. Подвижная игра 
«Передал-садись». 

Текущий март 

 
75 

Передача и 
ловля 
волейбольного 
мяча в парах. 

1.Повторить передачу 
мяча двумя руками от 
груди. 
2. Подвижная игра 
«Передал-садись». 

Текущий март 

 
76 

Бросок мяча 
одной  
рукой от плеча. 

1.Повторить бросок 
мяча одной рукой от 
плеча. 
2. Подвижная игра 
«Перестрелка». 
3. Повторить передачу 
и ловлю 
волейбольного мяча. 

Текущий март 

 
77 

 
Подвижные 
игры. 

1. Повторить 
подвижные игры по 
выбору учеников. 
2. Воспитывать 

Текущий март Выполнение 
подвижных 
игр 

Познаватель
ные: 
установка 
связи между 

Развивать 
чувство 
сопереживани
я за 



взаимопомощь. физической 
культурой и 
здоровьем 
коммуникат
ивные: 
нахождение 
общего 
решения 
регулятивны
е:выбор 
способов и 
приемов 
действий  
 

партнёров по 
команде, 
умение 
поднять 
командное 
настроение  в 
процессе игр. 

 
78 

 
Подвижные 
игры. 

1. Повторить 
подвижные игры по 
выбору учеников. 
2. Воспитывать 
взаимопомощь. 

Текущий март 

        4 четверть                             Элементы спортивных игр(14 ч) и легкая атлетика (10 ч) (24 ч)   
 

79 
Техника 
безопасности 
при работе с 
баскетбольны
м мячом 
.Смыкание 
приставными 
шагами в 
шеренге. 

1. Повторить 
смыкание 
приставными 
шагами в шеренге. 
2. Повторить ходьбу 
противоходом. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Воробьи, вороны». 
4.Комплекс ОРУ с 
баскетбольными 
мячами 

Текущий апрель Выполнение 
смыкания 
приставными 
шагами в 
шеренге 

Познаватель
ные: анализ 
приемов 
действий при 
выполнении 
упражнения 
коммуникат
ивные: 
уточнение 
вопросов 
связанных с 
выполнение
м 
упражнений 
регулятивны
е:нахождени
е ошибок в 
собственных 
действиях 

Активно 
включаться 
во 
взаимодейств
ие в процессе 
смыкания 

 
80 

 
Совершенство
вание техники 
выполнения 
бросков мяча в 
кольцо  

1. Бросок  мяча в 
кольцо способом 
«снизу» после 
ведения 
2. Повторить ведение 
мяча со средним 
отскоком 
3.Подвижная игра 
«Мяч соседу». 

Текущий апрель Выполнить 
броски мяча 
по кольцу со 
штрафной 
линии» 

Познаватель
ные: 
различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

Проявлять 
дисциплинир
ованность, 
трудолюбие и 
упорство при 
выполнении 
бросков по 
кольцу 

 
81 

 
Броски 
баскетбольного 
мяча в кольцо 

1. Повторить прыжок 
в длину способом 
«согнув ноги». 
2. Обучить 
спрыгиванию с 
препятствия высотой 
до 60 см. 
3. Повторить 
комплекс упражнений, 
направленный на 
развитие координации 
движений. 

Текущий апрель Освоение 
техники 
прыжков с 
высоты 

Познаватель
ные: 
установка 
связи между 
физической 
культурой и 
здоровьем 
коммуникат
ивные: 
нахождение 
общего 
решения 
регулятивны
е:выбор 
способов и 
приемов 
действий  
 

Стремиться 
преодолевать 
себя в 
процессе 
прыжков с 
высоты. 

 
82 

Штрафной 
бросок 

1. Повторить 
спрыгивание с 

Текущий апрель Совершенств
ование 

Познаватель
ные: поиск 

Желание 
совершенство



Контроль препятствия 
высотой 60 см. 
2. 
Совершенствовать 
прыжок в длину 
способом «согнув 
ноги». 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Передал-садись». 

прыжка в 
длину 
способом 
«согнув 
ноги». 

информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

вания  
техники 
прыжка в 
длину 

 
83 

 
Метание 
малого мяча на 
дальность. 

1. Повторить метание 
малого мяча на 
дальность. 
2. Повторить метание 
малого мяча на 
заданное расстояние. 
3. Подвижная игра 
«Третий лишний». 

Текущий апрель Выполнение 
метания мяча 
на дальность 

Познаватель
ные: 
установка 
связи между 
физической 
культурой и 
здоровьем 
коммуникат
ивные: 
нахождение 
общего 
решения 
регулятивны
е:выбор 
способов и 
приемов 
действий  
 

Развивать 
чувство 
товарищества  
и 
отзывчивости 
в процессе 
метания мяча 

 
84 

 
Броски 
набивного 
мяча (1 кг) 
из-за головы 
на дальность. 

1. Разучить броски 
набивного мяча (1 кг) 
из-за головы на 
дальность. 
2. Повторить 
подвижную игру 
«Передал-садись». 
3. Развивать силу. 

Текущий апрель Освоение 
техники 
бросков 
набивного 
мяча 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Управлять 
своими 
эмоциями при 
выполнении 
бросков. 

 
85 

 
Броски 
набивного 
мяча (1 кг)  
на дальность 

1. Повторить броски 
набивного мяча (1 кг) 
из-за головы на 
дальность. 
2. Разучить броски 
набивного мяча (1 кг) 
снизу вперёд-вверх. 
3. Разучить 
подвижную игру 
«Линейная эстафета». 

Текущий апрель 

 
86 

Метание малого 
мяча на 
дальность 
 
 

1. Рассказать о 
соревновательных 
упражнениях и их 
отличие от физических 
упражнений. 
2. Повторить прыжки 
через скакалку с 
продвижением вперёд. 
3. Повторить 
«Линейную эстафету». 

Текущий апрель Понимание 
отличия 
соревновател
ьных 
упражнений 
от 
физических. 

Познаватель
ные: 
различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

Стремиться 
преодолевать 
себя в 
процессе 
соревновател
ьных 
упражнений. 

  1. Обучить ведению Текущий апрель Овладение Познаватель Проявлять 



87 Ведение 
баскетбольного 
мяча. 

баскетбольного мяча. 
2. Равномерный бег до 
4 мин. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Невод». 

техникой 
ведения 
баскетбольно
го мяча 

ные: 
установка 
связи между 
физической 
культурой и 
здоровьем 
коммуникат
ивные: 
нахождение 
общего 
решения 
регулятивны
е:выбор 
способов и 
приемов 
действий  
 

дисциплинир
ованность, 
трудолюбие и 
упорство  в 
освоении 
техники 
ведения 
баскетбольно
го мяча. 

 
88 

 
Ведение 
баскетбольного 
мяча. 

1. Обучить ведению 
баскетбольного мяча. 
2. Равномерный бег до 
4 мин. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Невод». 

Текущий апрель 

 
89 

 
Ведение 
баскетбольного 
мяча 
«змейкой». 

1. Повторить ведение 
баскетбольного мяча. 
2. Обучить ведению 
баскетбольного мяча 
«змейкой». 
3. Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Текущий апрель 

 
90 

 
Ведение 
баскетбольного 
мяча 
«змейкой». 

1. Повторить ведение 
баскетбольного мяча. 
2. Повторить ведение 
баскетбольного мяча 
«змейкой». 
3. Подвижная игра 
«Мышеловка». 

Текущий апрель 

 
91 

 
Бросок 
баскетбольного 
мяча от груди 
двумя руками. 

1. Обучить броску 
баскетбольного мяча 
от груди двумя руками. 
2. Повторить ведение 
баскетбольного мяча 
«змейкой». 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Пингвины с мячом». 

Учетный апрель Освоение 
техники 
броска 
баскетбольно
го мяча от 
груди двумя 
руками 

Познаватель
ные: 
соотношение 
физических 
упражнений 
с развитием 
физических 
качеств 
коммуникат
ивные: 
аргументаци
я 
собственной 
позиции 
регулятивны
е:следование 
инструкции 
учителя 
 

Развивать 
мотив в 
освоении 
бросков мяча 
в баскетболе.   

 
92 

 
Бросок 
баскетбольного 
мяча от груди 
двумя руками. 

1. Обучить броску 
баскетбольного мяча 
от груди двумя руками. 
2. Повторить ведение 
баскетбольного мяча 
«змейкой». 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Пингвины с мячом». 

Текущий май 

 
93 

 
Ведение 
баскетбольно
го мяча 
между 
треугольника
ми 

1. Повторить бросок 
баскетбольного мяча 
от груди двумя руками. 
2. Обучить ведению 
футбольного мяча. 
3. Равномерный бег до 
5 мин. 

Текущий май Расширения 
двигательног
о опыта при 
ведении 
футбольного 
мяча 

Познаватель
ные: поиск 
информации 
в 
дополнитель
ной 
литературе 
коммуникат
ивные:сотруд
ничество с 
партнерами 
регулятивны
е: 
постановка 
цели для 
улучшения 
результата 

Активно 
включаться в 
общение и 
взаимодейств
ие со 
сверстниками 
на принципах 
уважения при 
освоении 
ведения в 
баскетболе. 

 
94 

 
Обводка 
треугольник
ов 
баскетбольн
ым мячом. 

1. Повторить бросок 
баскетбольного мяча 
от груди двумя руками. 
2. Обучить ведению 
футбольного мяча. 
3. Равномерный бег до 
5 мин. 

Текущий май 

 
95 

 
Совершенствов

1. Повторить комплекс 
упражнений, на-

Текущий май Совершенств
ование эле-

Познаватель
ные: 

Вырабатыват
ь в 



ание элементов 
спортивных 
игр. 

правленный на 
развитие гибкости. 
2. Повторить задания с 
элементами 
спортивных игр. 
3. Подвижная игра 
«Передал-садись». 

ментов 
спортивных 
игр. 

различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 
собственным
и действиями 

противоречив
ых 
конфликтных 
ситуациях 
правила 
поведения, 
способствую
щие 
равноправном
у 
преодолению 
конфликта 
при освоении 
тактики игры 
в баскетбол. 

 
96 

 
Совершенствов
ание элементов 
спортивных 
игр. 

1. Повторить комплекс 
упражнений, на-
правленный на 
развитие гибкости. 
2. Повторить задания с 
элементами 
спортивных игр. 
3. Подвижная игра 
«Передал-садись». 

Текущий май 

 
97 

 
Бег на 30 м. 

1. Повторить 
положение «высокого 
старта». 
2. Повторить бег на 30 
м на время. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Пингвины с мячом». 

Учетный май Выполнение 
скоростного 
бега на 
результат 

Познаватель
ные: 
установка 
связи между 
физической 
культурой и 
здоровьем 
коммуникат
ивные: 
нахождение 
общего 
решения 
регулятивны
е:выбор 
способов и 
приемов 
действий  
 

Развивать 
мотив 
освоения  
техники 
спринтерског
о бега для 
достижения 
наилучшего 
результата в 
беге. 

 
98 

 
Челночн
ый бег 
3x10 м. 

1. Повторить прыжок 
с поворотом на 180°. 
2. Повторить 
челночный бег 3x10 м. 
3. Повторить 
подвижную игру 
«Воробьи, вороны». 
4. Развивать 
координацию 
движений. 

Текущий май 

 
99 

Бег 1000 
метров 

1. Повторить 
комплекс упражнений, 
направленный на 
развитие гибкости. 
2. Повторить задания с 
элементами 
спортивных игр. 
3. Подвижная игра 
«Воробьи, вороны». 

Текущий май Совершенств
ование 
элементов 
спортивных 
игр. 

Познаватель
ные: 
соотношение 
физических 
упражнений 
с развитием 
физических 
качеств 
коммуникат
ивные: 
аргументаци
я 
собственной 
позиции 
регулятивны
е:следование 
инструкции 
учителя 
 

Желание 
овладеть  
техникой 
игры в 
баскетбол. 

 
100 

 
Подвижные 
игры и 
эстафеты. 

 
1. Повторить 
подвижные игры и 
эстафеты по выбору 
учеников. 

Текущий май Выполнение 
подвижных 
игр и эстафет 

Познаватель
ные: 
различать 
виды 
упражнений 
коммуникат
ивные: 
взаимопомо
щь друг с 
другом 
регулятивны
е: контроль 
за 

Управлять 
своими 
эмоциями во 
время игр и 
эстафет. 

 
101 

 
Подвижные 
игры и 
эстафеты. 

 
1. Повторить 
подвижные игры и 
эстафеты по выбору 
учеников. 

Текущий май 

  1. Повторить Текущий  



102 Подвижные 
игры и 
эстафеты. 

подвижные игры и 
эстафеты по выбору 
учеников. 

май собственным
и действиями 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
 
 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 
 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 
физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум 
содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 
подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 
способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 
сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 
программ. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 
четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие 
отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 
знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии 
физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 
физической подготовки учащихся: 

                                                                                                           
1. Знания 
 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются 

такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 
применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 
проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»              Оценка «2» 
           За ответ, в котором:           За тот же ответ, если:           За ответ, в котором:            За непонимание и: 
Учащийся демонстрирует 
глубокое понимание 
сущности материала; 
логично его излагает, 
используя в деятельности. 

В нём содержаться 
небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Отсутствует логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в знании 
материала, нет должной 
аргументации и умения 
использовать знания на 
практике. 

Не знание материала 
программы. 



             2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 
используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 
упражнений, комбинированный метод.  
 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 
деятельность 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  
Учащийся умеет:  
- самостоятельно организовать место 
занятий; 
-подбирать средства и инвентарь и 
применять их в конкретных условиях; 
- контролировать ход выполнения 
деятельности и оценивать итоги. 

Учащийся: 
- организует место 
занятий в основном 
самостоятельно, лишь с 
незначительной помощью; 
- допускает 
незначительные ошибки в 
подборе средств; 
- контролирует ход 
выполнения деятельности 
и оценивает итоги. 

Более половины 
видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с 
помощью учителя 
или не выполняется 
один из пунктов. 

Учащийся не может 
выполнить 
самостоятельно ни 
один из пунктов. 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 
         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  
Исходный показатель соответствует 
высокому уровню подготовленности, 
предусмотренному обязательным 
минимумом подготовки и программой 
физического воспитания, которая 
отвечает требованиям государственного 
стандарта и обязательного минимума 
содержания обучения по физической 
культуре, и высокому приросту ученика 
в показателях физической 
подготовленности за определённый 
период времени. 

Исходный показатель 
соответствует среднему 
уровню подготовленности 
и достаточному темпу 
прироста. 

Исходный 
показатель 
соответствует 
низкому уровню 
подготовленности и 
незначительному  
приросту. 

Учащийся не 
выполняет 
государственный 
стандарт, нет темпа 
роста показателей 
физической 
подготовленности. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 
прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 
подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для 
каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 
систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки. 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  
     За выполнение, в котором:       За тоже выполнение, 

если: 
       За выполнение, в 
котором: 

      За выполнение, в 
котором: 

Движение или отдельные его элементы 
выполнены правильно, с соблюдением 
всех требований, без ошибок, легко, 
свободно. чётко, уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в надлежащем ритме; 
ученик понимает сущность движения, его 
назначение, может разобраться в 
движении, объяснить, как оно 
выполняется, и продемонстрировать в 
нестандартных условиях; может 
определить и исправить ошибки, 
допущенные другим учеником; уверенно 
выполняет учебный норматив. 

При выполнении ученик 
действует так же, как и в 
предыдущем случае, но 
допустил не более двух 
незначительных ошибок.  

Двигательное 
действие в основном 
выполнено 
правильно, но 
допущена одна 
грубая или несколько 
мелких ошибок, 
приведших к 
скованности 
движений, 
неуверенности. 
Учащийся не может 
выполнить движение 
в нестандартных и 
сложных в сравнении 
с уроком условиях. 
 

Движение или 
отдельные его 
элементы 
выполнены 
неправильно, 
допущено более 
двух значительных 
или одна грубая 
ошибка. 



 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 
баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных 
учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за 
учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом 
преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно 
двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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