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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса.

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного
стандарта  (Приказ  Министерства  образования  и  науки Российской Федерации  от  6  октября  2009 г.  №373)  данная  рабочая программа для 1—4 классов направлена  на  достижение
учащимися личностных, метапредметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
          1 класс

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
 формирование уважительного отношения к культуре других народов.

2 класс
 развитие мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания.

3 класс
 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе.

4 класс
 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
1 класс

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления.
2 класс

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные
способы достижения результата.
3 класс

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной
деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества.
4 класс

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты
1 класс

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии
на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации.
2 класс

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.).
3 класс

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), 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.).
4 класс



 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,  данными  мониторинга  здоровья  (рост,  масса  тела  и  др.),

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
 В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня
развития физической культуры.
1.В знаниях о физической культуре
1 класс

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем
воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма.
2 класс

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие.
3 класс

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», различать физические качества (силу, быстроту, выносливость, гибкость). 
4 класс

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, в бассейне.
Получат возможность научиться: 
1-4 класс

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью;
 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом учебной и внешкольной деятельности, показателей

своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
2.В  способах физкультурной деятельности
Учащиеся научатся:
1-2 класс

 отбирать и  выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости,
силы, на формирование правильной осанки.
3 класс

 организовывать и проводить подвижные игры во время отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками.
4 класс

 организовывать и проводить подвижные игры во время отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками;
 измерять показатели физического развития (рост, вес) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой;

Получат возможность научиться: 
3-4 класс

 вести тетрадь самонаблюдения  с записями режима дня, результатов наблюдений за динамикой основных показателей  физического развития и физической подготовленности;
  целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

3.Физическое совершенствование
 1-2 класс

 выполнять  упражнения  по  коррекции  и  профилактике  нарушения  зрения,  осанки  и  плоскостопия,  упражнения  на  развитие  физических  качеств  (силы,  быстроты,  координации,
выносливости, гибкости).

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
 выполнять организующие строевые команды и приемы.                                                                                                                                                                                                                      

2-4 класс
 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
 выполнять организующие строевые команды и приемы;
 выполнять акробатические упражнения (кувырок вперед, стойки, перекаты);
  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание мяча);



 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Получат возможность научиться:
1-2 класс

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
 плавать способом «кроль на груди», «кроль на спине». Выполнять старт. Нырять в глубину.

3-4 класс
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
 играть в баскетбол, футбол по упрощенным правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
 выполнять передвижения на лыжах;
 плавать способом «кроль на груди», «кроль на спине». Выполнять старт. Нырять в глубину.

Планируемые результаты освоения обучающимися с ОВЗ (вариант 7.2) АООП НОО дополняются результатами освоения программы коррекционной работы. 
  Результаты освоения программы коррекционной работы отражают сформированность социальных (жизненных) компетенций, необходимых для решения практико-ориентированных
задач и обеспечивающих становление социальных отношений обучающихся с ЗПР в различных средах:
развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении, проявляющееся:

 в умении различать учебные ситуации, в которых необходима посторонняя помощь для её разрешения, с ситуациями, в которых решение можно найти самому;
 в умении обратиться к учителю при затруднениях в учебном процессе, сформулировать запрос о специальной помощи;
 в умении использовать помощь взрослого для разрешения затруднения, давать адекватную обратную связь учителю: понимаю или не понимаю.

Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в повседневной жизни, проявляющееся:
  в умении включаться в разнообразные повседневные дела, принимать посильное участие;
  в расширении представлений об устройстве школьной жизни, участии в повседневной жизни класса, принятии на себя обязанностей наряду с другими детьми;
 в умении ориентироваться в пространстве школы и просить помощи в случае затруднений, ориентироваться в расписании занятий;
 в умении включаться в разнообразные повседневные школьные дела, принимать посильное участие, брать на себя ответственность;
 в стремлении участвовать в подготовке и проведении праздников дома и в школе.

Овладение навыками коммуникации и принятыми ритуалами социального взаимодействия, проявляющееся:
 в расширении знаний правил коммуникации;
 в  расширении  и  обогащении  опыта  коммуникации  ребёнка  в  ближнем  и  дальнем  окружении,  расширении  круга  ситуаций,  в  которых  обучающийся  может  использовать

коммуникацию как средство достижения цели;
 в умении решать актуальные школьные и житейские задачи, используя коммуникацию как средство достижения цели (вербальную, невербальную);
 в умении начать и поддержать разговор, задать вопрос, выразить свои намерения, просьбу, пожелание, опасения, завершить разговор;
 в умении корректно выразить отказ и недовольство, благодарность, сочувствие и т.д.;
 в умении получать и уточнять информацию от собеседника;
 в освоении культурных форм выражения своих чувств.

Способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее пространственно-временной организации, проявляющаяся:
 в расширении и обогащении опыта реального взаимодействия обучающегося с бытовым окружением, миром природных явлений и вещей, расширении адекватных представлений

об опасности и безопасности;
 в адекватности бытового поведения обучающегося с точки зрения опасности (безопасности) для себя и для окружающих; 
 сохранности окружающей предметной и природной среды;
 в умении устанавливать взаимосвязь общественного порядка и уклада собственной жизни в семье и в школе, соответствовать этому порядку;
 в развитии любознательности, наблюдательности, способности замечать новое, задавать вопросы;
 в развитии активности во взаимодействии с миром, понимании собственной результативности;
 в умении передать свои впечатления, соображения, умозаключения так, чтобы быть понятым другим человеком;



 в умении принимать и включать в свой личный опыт жизненный опыт других людей;
 в способности взаимодействовать с другими людьми, умении делиться своими воспоминаниями, впечатлениями и планами.

Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей, проявляющаяся:
 в знании правил поведения в разных социальных ситуациях с людьми разного статуса: с близкими в семье, с учителями и учениками в школе, со знакомыми и незнакомыми

людьми;
 в  освоение  необходимых  социальных  ритуалов,  умении  адекватно  использовать  принятые  социальные  ритуалы,  умении  вступить  в  контакт  и  общаться  в  соответствии  с

возрастом, близостью и социальным статусом собеседника, умении корректно привлечь к себе внимание, отстраниться от нежелательного контакта, выразить свои чувства, отказ,
недовольство, благодарность, сочувствие, намерение, просьбу, опасение и другие;

 в освоении возможностей и допустимых границ социальных контактов, выработки адекватной дистанции в зависимости от ситуации общения;
 в умении проявлять инициативу, корректно устанавливать и ограничивать контакт;
 в умении не быть назойливым в своих просьбах и требованиях, быть благодарным за проявление внимания и оказание помощи;
 в умении применять формы выражения своих чувств соответственно ситуации социального контакта.

Результаты специальной поддержки освоения АООП НОО должны отражать:
 способность усваивать новый учебный материал, адекватно включаться в классные занятия и соответствовать общему темпу занятий;
 способность использовать речевые возможности на уроках при ответах и в других ситуациях общения, умение передавать свои впечатления, умозаключения так, чтобы быть

понятым другим человеком, умение задавать вопросы;
 способность к наблюдательности, умение замечать новое;
 овладение эффективными способами учебно-познавательной и предметно-практической деятельности;
 стремление к активности и самостоятельности в разных видах предметно-практической деятельности;
 умение ставить и удерживать цель деятельности; 
 планировать действия; 
 определять и сохранять способ действий; 
 использовать самоконтроль на всех этапах деятельности; 
 осуществлять словесный отчет о процессе и результатах деятельности;
 оценивать процесс и результат деятельности;

- сформированные в соответствии с требованиями к результатам освоения АООП НОО предметные, метапредметные и личностные результаты;
- сформированные в соответствии АООП НОО универсальные учебные действия.

2.Содержание учебного предмета

1.Знания о физической культуре
   Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье,
ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств.  Физическая подготовка и её связь с развитием основных

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

2.Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение

частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

3.Физическое совершенствование



Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в

упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев,
кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение

через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке.  Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и

перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке, лазание по канату.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с  высоким подниманием бедра,  прыжками и с  ускорением,  с  изменяющимся направлением движения,  из  разных исходных положений;

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Кроссовая подготовка. Бег  в равномерном темпе, чередование ходьбы с бегом, развитие выносливости.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с  использованием строевых упражнений,  упражнений на внимание,  силу,

ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

   Лыжные гонки.
  Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможения.
   Общеразвивающие упражнения.
*  Данный материал  используется  для развития  основных физических  качеств  и планируется  учителем в  зависимости от задач  урока и логики
прохождения материала.
    На материале гимнастики с основами акробатики
   Развитие гибкости:  широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, с взмахом ногами; наклоны
вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической скакалкой; высокие взмахи
поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя
максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.
   Развитие координации:  произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в
заданной  позе;  ходьба  по  гимнастической  скамейке,  низкому  гимнастическому  бревну  с  меняющимся  темпом  и  длиной  шага,  поворотами  и
приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях
стоя  и  лежа,  сидя);  жонглирование  малыми предметами;  преодоление полос  препятствий,  включающих в  себя  висы,  упоры,  простые прыжки,
перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами;



равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на
другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным
ориентирам и по сигналу.
  Формирование осанки:  ходьба на носках,  с  предметами на голове,  с  заданной осанкой;  виды стилизованной ходьбы под музыку;  комплексы
корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений
тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
   Развитие  силовых  способностей:  динамические  упражнения  с  переменой  опоры  на  руки  и  ноги,  на  локальное  развитие  мышц туловища  с
использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы
упражнений  с  постепенным  включением  в  работу  основных  мышечных  групп  и  увеличивающимся  отягощением;  лазанье  с  дополнительным
отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев);  перелезание и
перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку;
прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами
вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.
   На материале легкой атлетики
   Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений;
прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
   Развитие быстроты:  повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений;
челночный  бег;  бег  с  горки  в  максимальном  темпе;  ускорение  из  разных  исходных  положений;  броски  в  стенку  и  ловля  теннисного  мяча  в
максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.
   Развитие  выносливости:  равномерный  бег  в  режиме  умеренной  интенсивности,  чередующийся  с  ходьбой,  с  бегом  в  режиме  большой
интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом
отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-ти минутный бег.
   Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1
кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных
исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на
месте  с  касанием  рукой  подвешенных  ориентиров;  прыжки  с  продвижением  вперед  (правым  и  левым  боком),  с  доставанием  ориентиров,
расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
   На материале лыжных гонок
   Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих
упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися
стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
   Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой
интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
   Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о
физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование».
   Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-
биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).
   Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации,
исполнения и контроля.
   Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление
здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной
функциональной направленностью.



   Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов
спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные
гонки».  При этом    каждый тематический раздел  программы дополнительно  включает  в  себя  подвижные  игры,  которые  по  своему  содержанию и направленности  согласуются  с
соответствующим видом спорта.
   В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены
по разделам базовых видов спорта и  дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие  основных физических качеств.  Такое
изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в
развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий,
наличия спортивного инвентаря и оборудования.
   При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (температурный режим), заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение содержания тем
«Спортивные игры», «Подвижные игры».
   В  результате  освоения  предметного  содержания  дисциплины  «Физическая  культура»  у  учащихся  повышается  уровень  физического  развития,  улучшается  состояние  здоровья,
формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
   В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют
учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса.
   В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических знаний,
предлагаемых  в  программе,  можно  выделить  вопросы  по  истории  физической  культуры  и  спорта,  личной  гигиене,  основам  организации  и  проведения  самостоятельных  занятий
физическими упражнениями.
   В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие
и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего
содержания практических и теоретических разделов.
   К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме
учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Уровень физической подготовленности учащихся 3-4 классов.
№ Физические

способности
Контрольное 
упражнение
(тест)

кл
ас
с

Уровень
Мальчики Девочки

Низкий
«3»

Средний
«4»

Высокий
«5»

Низкий
«3»

Средний
«4»

Высоки
й
«5»

1 Скоростные Бег 30м,с 3
4

6.8
6.6

6.0
5.7

5.6
5.5

7.2
6.5

6.3
5.8

5.8
5.6

2 Координацио
нные

Челночный  бег
4х9м, с

3
4

11.6
11.4

11.4
11.2

11.2
11.0

12.2
12.0

11.8
11.6

11.5
11.3

3 Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с
места, см

3
4

1.15
1.25

1.40
1.50

1.50
1.60

1.10
1.15

1.20
1.30

1.45
1.50

4 Выносливост
ь

Бег 1000 м,с 3
4

6.00
5.30

5.10
5.00

5.00
4.50

6.20
6.00

6.00
5.40

5.30
5.20

5 Гибкость Наклон  вперед  из
положения  сидя,
см

3
4

+3
+4

+5
+6

+9
+10

+6
+7

+9
+10

+12
+13

6 Силовые Подтягивание:  на 3 1 2 4



высокой
перекладине  из
виса,  кол--во  раз
(мальчики),   на
низкой
перекладине  из
виса  лежа,  кол-во
раз(девочки)

4

3
4

2 3 5

6
7

8
9

13
14

Распределение учебного времени прохождения программного
материала по физической культуре в 1–4 классах

 

 

№
п\п

 

 

Вид программного материала

Количество часов (уроков)

класс

I II III IY

1 2 3 4 5 6

1 Базовая часть 52 54 54 54

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков

1.2 Подвижные игры 7 7 7 7

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 12 12

1.4 Лёгкоатлетические упражнения 19 19 19 19

1.5 Лыжная подготовка 14 16 16 16

2 Вариативная часть 14 14 14 14

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 14 14 14 14

  итого 66 68 68 68



3.Тематическое планирование в 4 классе.

Т
ем

а 
ур

ок
а Тип урока Элементы содержания

Требования к уровню подготовки
обучающихся

В
и

д 
ко

н
т

ро
ля Д\З

Дата проведения

план факт

Лёгкая атлетика 10 часов

Х
од

ьб
а 

и 
бе

г 
4 

ча
со

в.

Вводный 
1

Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и частоты 
шага. Бег с заданным темпе и скоростью. Бег на скорость в 
заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная 
эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы 
упражнений на развитие физических качеств.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге. Пробегать  с 
максимальной скоростью (60м)

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 30             
Дев.34

Комплексный 
2

Ходьба с изменением длины и частоты шага. Бег с 
заданным темпе и скоростью. Бег на скорость в заданном 
коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. 
Развитие скоростных способностей. Комплексы 
упражнений на развитие физических качеств.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге. Пробегать  с 
максимальной скоростью (60м)

Текущий  Подтягивание        
Мал.2
Подтягивание из 
виса лежа Дев. 8

Комплексный
 3
 

Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». Встречная 
эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы 
упражнений на развитие физических качеств.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге. Пробегать  с 
максимальной скоростью (60м)

Текущий Приседание на 
одной ноге 
 Мал.  5          
  Дев. 3            

Учётный 
4

Бег на результат (30,60м). круговая эстафета.  Игра 
«Невод». . Развитие скоростных способностей.

Уметь: правильно выполнять движения 
при ходьбе и беге. Пробегать  с 
максимальной скоростью (60м)

30м: 
м.:5,0-5,5-
6,0с.; д.: 
5,2-5,7-
6,0с.; 60м.
М.:10,0с.;
Д.:10,5с.

Прыжки в длину с 
места
Мал. 130
Дев. 125



П
ры

ж
ки

 3
 ч

ас
а

Комплексный
5

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.

Уметь: правильно выполнять движения  в 
прыжках; правильно приземляться

Текущий

Комплексный
6

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок
с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 
способностей.

Уметь: правильно выполнять движения  в 
прыжках; правильно приземляться

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре (высокая 
опора).
Мал. 15                
Дев. 13

Комплексный
 7

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок
с места. Игра «Шишки, желуди,  орехи». Развитие 
скоростно-силовых способностей.

Уметь: правильно выполнять движения  в 
прыжках; правильно приземляться

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 10         Дев. 8

М
ет

ан
ие

 3
 ч

ас
а

Комплексный
8

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.

Уметь: метать из различных положений на
дальность и в цель

Текущий

Комплексный
 9

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на 
заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Третий
лишней». Развитие скоростно-силовых способностей.

Уметь: метать из различных положений на
дальность и в цель

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 32      Дев. 36

Комплексный
 10

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на 
заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра 
«Охотники и утки». Развитие скоростно-силовых 
способностей.

Уметь: метать из различных положений на
дальность и в цель

Метание в
цель (из 
пяти 
попыток -
три 
попадания
)

Подтягивание в 
висе           Мал. 3 
Подтягивание в 
висе лежа   Дев. 9

Подвижные игры 7 часов.

П
од

ви
ж

н
ы

е 
и

гр
ы

 7
 ч

ас
ов

.

Комплексный
11

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «Космонавты», 
«Разведчики и часовые». Развитие скоростно-силовых 
способностей.

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 
прыжками, метанием.

Текущий Приседание на 
одной ноге 
Мал. 7             Дев. 5

Комплексный
12

ОРУ. Игры «Космонавты», «Белые медведи». Эстафеты с 
обручами. Развитие скоростно-силовых качеств.

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 
прыжками, метанием.

Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 135   Дев. 130

Комплексный
 13

ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». 
Эстафета «Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-
силовых качеств.

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 
прыжками, метанием.

Текущий Сгибание и разги -
бание рук в упоре 
(высокаяопора).
Мал. 16   Дев. 14

Комплексный
 14

ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, 
Жучка». Эстафета «Верёвочка под ногами».Развитие 
скоростно-силовых качеств.

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 
прыжками, метанием.

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 11       Дев. 9



Комплексный
15

ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета 
«Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Уметь: осуществлять индивидуальные и 
групповые действия в подвижных играх.

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.Мал. 34  Дев.38

Комплексный
 16

ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие 
скоростных качеств.

Уметь: осуществлять индивидуальные и 
групповые действия в подвижных играх.

Текущий Подтягивание 
Мал. 4              
 Дев. 10

Комплексный
17

ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», 
«Кузнечики». Развитие скоростных качеств.

Уметь: осуществлять индивидуальные и 
групповые действия в подвижных играх.

Текущий Приседание на 
одной ноге 
Мал. 9             Дев. 7

     
    

Гимнастика 12 часов.

А
кр

об
ат

ик
а.

 С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 У

пр
аж

не
ни

я 
в 

ра
вн

ов
ес

ии
 5

 ч
ас

ов

Комплексный 
18

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. 
Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 
шагами и выпадами. 

Уметь: выполнять строевые команды; 
выполнять акробатические элементы 
раздельно и комбинации.

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.
Мал. 17        Дев. 15

Комплексный  
19
 

ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад и 
перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 
«Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 
шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных 
способностей. Игра «Что изменилось?»

Уметь: выполнять строевые команды; 
выполнять акробатические элементы 
раздельно и комбинации.

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 12        Дев. 10

Комплексный 
20
Комплексный 
21

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок 
вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 
Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 
шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных 
способностей. Игра «Точный поворот»

Уметь: выполнять строевые команды; 
выполнять акробатические элементы 
раздельно и комбинации.

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 32      Дев. 36

Учётный 
22

ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок 
вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 
Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими 
шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных 
способностей. Игра «Быстро по местам»

Уметь: выполнять строевые команды; 
выполнять акробатические элементы 
раздельно и комбинации.

Выполнит
ь 
комбинац
ию из 
разученны
х 
элементов

Подтягивание в 
висеМал. 3       
Подтягивание в 
висе лежа   Дев. 9

Комплексный 
23

ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом,  вис на 
согнутых руках,  согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка 
картофеля». Развитие силовых качеств.

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Приседание на 
одной ноге 
 Мал. 7            Дев. 5

    2 триместр



В
ис

ы
 6

 ч
ас

ов
 

23
Комплексный 

Комплексный 
24 

ОРУ. На гимнастической стенке вис прогнувшись, 
поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. 
Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств.

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 135   Дев. 130

Комплексный 
25

ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис 
прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. 
Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие силовых 
качеств.

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Сгибание и разгиба 
-ние рук в упоре 
(высокая опора).
Мал. 16      Дев. 14

Учётный 
26

ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис 
прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. 
Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие силовых 
качеств.

Уметь: выполнять висы и упоры, 
подтягивания в висе.

Оценка 
техники 
выполнен
ия висов: 
м.:5-3-1 
д.:12-8-2

Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 11
Дев. 9

О
по

рн
ы

й 
пр

ы
ж

ок
  2

 ч
ас

ов
.

   .    
     
Комплексный 
27

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.

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 
канату; выполнять опорный прыжок.

Текущий Приседание на 
одной ноге 
  Мал. 9           Дев. 7

Комплексный 
28
Учётный 

ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в
упор на коленях, соскок со взмахом рук.  Игра «Верёвочка 
под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств.

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 
канату; выполнять опорный прыжок.

Текущий
Оценка 
техники 
лазания 
по канату

Прыжки в длину с 
места
Мал. 140        
Дев. 135

Лыжи 16 час

Л
ы

ж
и 

21
 ч

ас
.

Комплексный
 29

Рассказать об основных требованиях к одежде и обуви, 
правилах поведения на уроках лыжной подготовки.
Совершенствовать технику подъемов и спусков на склонах 
с палками и без них разученных в 3 классе.
Провести эстафету (вначале с палками, а потом без них) с 
использованием спусков и подъемов с поворотами вокруг 
палки (дистанция 30-40м).

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.

Мал. 17         Дев. 15

Комплексный
30

Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный ход,
скользящий ход.   Разучить технику торможения «плугом». 
Совершенствовать технику спуска со склона в средней 
стойке с палками.
Пройти дистанцию 1,5км со средней скоростью.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 12        Дев. 10



Комплексный
31

 Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный 
ход.    Закрепить технику торможения «плугом».
Разучить технику поворота переступанием с горы.
 Провести игру «Не задень».

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий

Комплексный
32

Совершенствовать координацию работы рук и ног при 
попеременном двухшажном ходе с палками.
Совершенствовать технику торможения «плугом».
Закрепить технику поворота переступанием с горы.
Оценить нескольких человек в умении преодолевать 
ворота.         Повторить игру «Не задень».

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 36        Дев. 40

Учётный 
33

Передвигаться на лыжах до 1,5км в медленном темпе.
На учебном круге совершенствовать технику 
попеременного двухшажного хода.
Оценить технику торможения «плугом» (выборочно).
Провести катание с горки в разных стойках.  Сов-ть 
технику поворота переступанием в конце спуска.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий 
Оценка 
техники 
торможен
ия 
«плугом»

Подтягивание 

   Мал.  5         
   Дев. 11

Учётный 
34

На учебном круге повторить технику попеременного 
двухшажного хода и принять  на оценку.
Учить подъему на склон «елочкой».
Провести игру «Кто дальше».

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий 
Оценка 
техники 
поперемен
но двух -
шажного 
хода.

Комплексный
35

Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе – разминка.
 Закрепить технику подъема на склон «елочкой», сове-ть 
технику поворота переступанием в конце спуска.
Провести игру «Кто дальше», катание с гор с палками.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Приседание на 
одной ноге 
Мал. 11       Дев. 9

Учётный 
36

Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью.
Оценить умение делать повороты переступанием в конце 
склона.
Совершенствовать технику подъема елочкой.                         
Провести игру  по выбору детей.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий
Оценить 
умение 
делать 
повороты 
переступа
нием в 
конце 
склона.

Прыжки в длину с 
места
Мал. 145
Дев. 140

Учётный 
37

Пройти дистанцию до 2,5км в медленном темпе, можно с 
остановкой (девочки идут впереди мальчиков).
Оценить технику подъема елочкой.
Провести игру-эстафету  между командами с этапом до 50м
без палок.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий
Оценить 
технику 
подъема 
елочкой.



Комплексный
38

На учебном круге совершенствовать технику попеременно 
двухшажного хода.    На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Отжимание
Мал. 18           Дев. 
16

Комплексный
39

На учебном круге совершенствовать технику попеременно 
двухшажного хода.      На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 13
Дев. 11

Комплексный
40

На учебном круге совершенствовать технику попеременно  
двухшажного хода.    На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий

Комплексный
41

На учебном круге совершенствовать технику попеременно  
двухшажного хода.       На скорость провести эстафету с 
этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.
Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 34       Дев. 38

Комплексный
42

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски и подъемы (выборочно оценить).

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий Подтягивание 
Мал. 4
Дев. 10

Комплексный
43

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.
Совершенствовать спуски и подъемы.

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий

     
     
    
       
     
Учётный 
44

Проверить готовность класса к соревнованиям: выдать 
номера, подготовить протоколы, разметку, секундомер и 
др.  Провести соревнования на дистанцию 1км с 
раздельным стартом. Девочки стартуют после мальчиков.
Объявить результаты соревнований. Напомнить детям о 
переходе на занятия в спортивный зал (спортивная одежда 
и обувь).

Уметь: передвигаться   попеременным 
двухшажным ходом; тормозить «плугом» и 
упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; 
повороты переступанием в движении; 
проходить дистанцию до 2,5 км..

Текущий
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Комплексный 
45

Инструктаж по Т.Б. 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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Скакалка за 15 
сек.  М-. 36  Д.40
Подтягивание 
Мал.  5         Дев. 11

 

 

Комплексный 
46

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий

Комплексный 
47

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 
движении. Ведение мяча на месте со средним отскоком. 
Игра «Подвижная цель». Развитие координационных 
способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Приседание на 
одной ноге    Мал. 
11      Дев. 9

Комплексный 
48

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 
движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра 
«Подвижная цель». Развитие координационных 
способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 145      Дев. 
140

Комплексный 
49
 

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.
Мал. 18     Дев. 16

Комплексный 
50

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 13
Дев. 11

Комплексный 
51

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Ведение мяча правой 
(левой) рукой. Эстафеты.  Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координационных способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за  сек.  
Мал. 38    Дев. 42

Подтягивание 
Мал.  6
Дев. 12



Комплексный 
52

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо 
двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». 
Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 
способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Приседание на 
одной ноге   Мал. 13
Дев. 11

Совершенствова
ния    53

ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо 
двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра 
в мини-баскетбол. Развитие координационных 
способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 150     Дев. 145

Совершенствова
ния 54

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.
Мал. 19     Дев. 17

Комплексный 
55

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 
кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра 
«Перестрелка». Игра мини-баскетбол. Развитие 
координационных способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 14             
 Дев. 12

Совершенствова
ния
56-57

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за 15 
сек.
Мал. 36     Дев. 40

Совершенствова
ния
58

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.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Подтягивание 
Мал.  5
Дев. 11

Совершенствова
ния
59

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с 
мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра 
в мини-баскетбол. Развитие координационных 
способностей.

Уметь: владеть мячом (держать, 
передавать на расстояние, ловля, ведение, 
броски) в процессе подвижных игр; играть 
в мини-баскетбол

Текущий Приседание на 
одной ноге 
Мал. 11       Дев. 9

Лёгкая атлетика 9 часов.
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Комплексный 
60

Инструктаж по Т.Б. Бег на скорость (30,60 м).  Встречная 
эстафета. Игра «Кот и мыши».развитие скоростных 
способностей. Эмоции и регулирование их в процессе 
выполнения физических упражнений.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге; бегать с 
максимальной скоростью 60м.

Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 145
Дев. 140

Комплексный
61 

 Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эстафета. Игра 
«Бездомный заяц».  Развитие скоростных способностей.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге; бегать с 
максимальной скоростью 60м.

Текущий Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.
Мал. 18     Дев. 16

Учётный 
62

Бег на результат (30, 60 м). круговая эстафета игра 
«Невод».  Развитие скоростных способностей.

Уметь: правильно выполнять основные 
движения при ходьбе и беге; бегать с 
максимальной скоростью 60м.

30 м: м.: 
5,0 -5,5-
6,0с.;
д.:5,2-5,7-
6,0с.  60м:
М.:10,0с.;
Д.:10,5с.

Из полуприседа 
прыжок вверх
Мал. 13
Дев. 11
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Комплексный
63-64
Комплексный

Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок
с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 
способностей. Тестирование физических качеств.

Уметь: правильно выполнять движения в 
прыжках; правильно приземляться в 
прыжковую яму.

Текущий  Прыжки со 
скакалкой за  сек.
Мал. 38     Дев. 42

Комплексный
65

Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за 
прыжком».  Развитие скоростно-силовых способностей.

Уметь: правильно выполнять движения в 
прыжках; правильно приземляться/

Текущий Подтягивание 
Мал.  6    Дев. 12
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Комплексный
66

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.

Уметь: метать мяч из различных 
положений на дальность и в цель.

Текущий Приседание на 
одной ноге 
Мал. 13   Дев. 11

Комплексный
67

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное 
расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Гуси - лебеди». 
Развитие скоростно-силовых способностей.

Уметь: метать мяч из различных 
положений на дальность и в цель.

Текущий Прыжки в длину с 
места
Мал. 150   Дев. 145

Учётный 
68

Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на 
дальность. Игра «Гуси - лебеди». Развитие скоростно-
силовых способностей.

Уметь: метать мяч из различных 
положений на дальность и в цель.

Метание в
цель (из 
пяти 
попыток- 
три 
попадания
)

Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа.
Мал. 19               
Дев. 17


