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Аннотация 
к рабочей программе по физической культуре (ФГОС) 4 класс УМК «Школа России» 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана в соответствии с федеральным компонентом государственного 

стандарта начального общего образования, примерной программы и с учетом авторской программы  В.И.Лях. На изучение физической культуры в 

4 классе отводится 102 ч (3 ч в неделю, 34 учебные недели). 

Срок реализации 1 год. 

 

 

 

 

                                                                                 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре для 4 класса  разработана на основе требований ФГОС НОО, в соответствии с Примерной 

программой по физической культуре начального общего образования, авторской  программой В. И. Ляха «Физическая культура 1 -  4 классы» 

(УМК «Школа России»), «Планируемыми  результатами начального общего образования», Концепции духовно-нравственного развития и воспи-

тания  личности гражданина России. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной 

школе является двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших 

школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность.  

Успешность изучения курса физической культуры обеспечивает результативность по другим предметам начальной школы. 

 Целью  курса  по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.  

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, метании; 

• обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, а также подвижным играм и техническим 

действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

• развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 

• формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными 

играми; 
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• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

 

                                                   МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

• Курс «Физическая культура» представлен в предметной области «Физическая культура» и изучается из расчёта З часа в неделю (в 4 классе 

– 102 часа). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 

2010г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». Лыжная подготовка 

 заменяется кроссовой – ( нет базы ,условий). 

 

 

 

 

                                                    Планируемые результаты освоения учебного курса 4 класс  

 

                                                                          Личностные результаты 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

• 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 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
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• 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; 

• 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 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 
1. ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

2. характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок 

на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

3.  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 

личностное развитие; 

4. ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой; 

5. организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 
1. выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

2. характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в 

зависимости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 
1. отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 
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2. организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

3. измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 
1. вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

2. целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

3. выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

 

 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 
1. выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

2. выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

3. выполнять организующие строевые команды и приемы; 

4. выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

5. выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

6. выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

7. выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
1. сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

2. выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

3. играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

4. плавать, в том числе спортивными способами; 
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                                                                                  ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

4 

1 Легкая атлетика  11 

2 Кроссовая подготовка               11 

3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

4 Подвижные игры 18 

5 Подвижные игры на основе баскетбола 24 

6 Кроссовая подготовка 10 

7 Легкая атлетика 10 

 ИТОГО: 102 

 

                                                                   Оценочные средства для текущего контроля 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью контроля уровня физической 

подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 

 

Нормативы 

2 класс 3 класс 4 класс 

"5" "4" 

 

«3" 

 

«5" "4" "3" "5" "4" "3" 

1 Бег 30 м (сек.) 

м 6,0 6,6 7,1 5,7 6,2 6,8 5,4 6,0 6,6 

д 3 6,9 7,4 5,8 6,3 7,0 5,5 6,2 6,8 

2 

Бег 1000 м 

(мин,сек.)                                  

("+" - без учета 

м + + + + + + + + + 

д + + + + + + + + + 
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времени)  

3 

Челночный бег 

3х10 м (сек.) 

м             9,0 9,6 10,5 

 

д             

 

9,5 

 

10,2 

 

10,8 

 

 

4 

Прыжок в длину 

 с места (см) 

м 150 130 115 160 140 125 165 155 

14

5 

д 140 125 110 150 130 120 155 145 

13

5 

5 

Прыжок в 

высоту, 

способом 

"Перешагивания" 

(см) 

м 80 75 70 85 80 75 90 85 80 

д 70 65 60 75 70 65 80 75 70 

6 

Прыжки через 

скакалку 

 (кол-во раз/мин.) 

м 70 60 50 80 70 60 90 80 70 

д 80 70 60 90 80 70 100 90 80 

7 

Отжимания  

(кол-во раз) 

м 10 8 6 13 10 7 16 14 12 

д 8 6 4 10 7 5 14 11 8 

8 

Подтягивания 

(кол-во раз) м 3 2 1 4 3 2 6 4 3 

9 Метание т/м (м) 

м 15 12 10 18 15 12 21 18 15 

д 12 10 8 15 12 10 18 15 12 

            

1

0 

Подъем 

туловища из 

положения лежа 

на спине (кол-во 

раз/мин) 

д 23 21 19 25 23 21 28 25 23 

м 28 26 24 30 28 26 33 30 28 

1

1 

Приседания (кол-

во раз/мин) 

м 40 38 36 42 40 38 44 42 40 

д 38 36 34 40 38 36 42 40 38 
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ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического 

развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках (см. таблицу) 

    ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ 

ШКОЛУ 

Учащиеся должны знать: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических процессов в осуществлении 

двигательных актов; 

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего 

контроля за деятельностью этих систем; 

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

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и 

поддержание достойного внешнего вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

 

 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень основных физических способностей (см. таблицу) 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку (с)  6.5 7.0 

Силовые 
Прыжок в длину с места (см) 

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз)  

130 

5 

125 

4 

Выносливость Бег 1000 м                           Без учета времени 



 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                     

                                                                     Тематическое планирование 

 

№ 

п\п 

Тема 

урока 

Кол. 

час. 

Элементы содержания Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

Дата 

 

 Лёгкая атлетика (11 ч.)   

1 

2 

Ходьба и 

бег  

2 Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с 

заданным темпом и скоростью. Бег на скорость в заданном 

коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. 

Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений 

на развитие физических качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (60 м) 

 

3 

4 

Ходьба и 

бег 

2 Бег на скорость (30, 60м). Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Инструктаж по 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (60 м).  

 

Координация Челночный бег 3x10 м (с)  11.0 11.5 
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ТБ 

5 Ходьба и 

бег 

1 Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра 

«Невод». Развитие скоростных способностей. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (60 м). 

 

6 Прыжки 1 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.  

Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять движения в 

прыжках; правильно приземляться 

 

7 

8 

Прыжки 2 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь:  правильно выполнять движения в 

прыжках; правильно приземляться 

 

9 

10 

11 

Метание 

мяча 

3 Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. 

Игра «Невод», «Третий лишний». Развитие скоростно-

силовых способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: метать из различных положений 

на дальность и в цель 

 

 Кроссовая подготовка (11 ч)   

12 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы упражнений на развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

13 

14 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Заяц без головы». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

15 

16 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

17 

18 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «Караси и щуки». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 
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19 

 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

20 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (8 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «Охотники и зайцы». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

21 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «Наступление», «Паровозики». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

22 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Кросс (1 км) по пересечённой местности. Игра 

«Наступление». Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

 Гимнастика (18 ч)   

23 Акробати

ка. 

Строевые 

упражнен

ия. 

Упражнен

ия в 

равновеси

и. 

1 ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба 

по бревну большими шагами и выпадами. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации 

 

24 

25 

Акробати

ка. 

Строевые 

упражнен

ия. 

Упражнен

ия в 

2 ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад и 

перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба 

по бревну на носках. Развитие координационных 

способностей. Игра «Что изменилось?». Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации 

 



 

 

12 

 

равновеси

и. 

26 

27 

Акробати

ка. 

Строевые 

упражнен

ия. 

Упражнен

ия в 

равновеси

и. 

2 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок  назад и 

перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба 

по бревну на носках. Развитие координационных 

способностей. Игра «Точный поворот». Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации 

 

28 Акробати

ка. 

Строевые 

упражнен

ия. 

Упражнен

ия в 

равновеси

и. 

1 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок  назад и 

перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба 

по бревну на носках. Развитие координационных 

способностей. Игра «Быстро по местам!». Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые команды; 

выполнять акробатические элементы 

раздельно и комбинации 

 

29 

30 

Висы 2 ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом, вис на согнутых 

руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять висы и упоры  

31 

32 

Висы 2 ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять висы и упоры  

33 

34 

Висы 2 ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра 

«Три движения». Развитие силовых качеств. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь: выполнять висы и упоры, 

выполнять строевые команды 

 

35 

36 

Опорный 

прыжок, 

2 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 
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лазание 

по канату 

мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по 

ТБ 

37 Опорный 

прыжок, 

лазание 

по канату 

1 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. 

Перелезание через препятствие. Игра «Лиса и куры». 

Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

 

38 Опорный 

прыжок, 

лазание 

по канату 

1 ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок со взмахом рук. Игра «Лиса и 

куры». Развитие скоростно-силовых качеств.  Инструктаж по 

ТБ 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

 

39 

40 

Опорный 

прыжок, 

лазание 

по канату 

2 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. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный прыжок 

 

 Подвижные игры (18 ч)   

41 

42 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

 

43 

44 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж 

по ТБ 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

 

45 

46 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игра «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета 

«Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

 

47 

48 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож и 

Жучка». Эстафета «Верёвочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

 

49 

50 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». Эстафета 

«Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: осуществлять индивидуальные и 

групповые действия в подвижных играх 

 

51 

52 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: осуществлять индивидуальные и 

групповые действия в подвижных играх 

 

53 Подвижн 2 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», Уметь: осуществлять индивидуальные и  
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54 ые игры «Кузнечики». Развитие скоростных качеств групповые действия в подвижных играх 

55 

56 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», 

«Западня». Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: осуществлять индивидуальные и 

групповые действия в подвижных играх 

 

57 

58 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: осуществлять индивидуальные и 

групповые действия в подвижных играх 

 

 Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч)   

59 

60 

Подвижн

ые игры 

2 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. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

61 

 

Подвижн

ые игры 

1 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. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

62 Подвижн

ые игры 

1 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

63 

64 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

65 

66 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча  на месте. 

Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты. 

Игра «Овладение мячом». Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

67 

68 

Подвижн

ые игры 

2 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. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

69 

70 

71 

Подвижн

ые игры 

4 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу», 

«Салки с мячом». Игра в мини-баскетбол.  Развитие 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 
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72 координационных способностей. Инструктаж по ТБ в мини-баскетбол 

73 

74 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди.  Эстафеты. Игра «Попади в цель». 

Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных 

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

75 Подвижн

ые игры 

1 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди.  Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в 

мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

76 

77 

Подвижн

ые игры 

2 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. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

78 

79 

Подвижн

ые игры 

2 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди.  Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка».  Игра в мини-баскетбол.  Развитие 

координационных способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

80 

81 

Подвижн

ые игры 

2 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. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

82 Подвижн

ые игры 

1 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении.  Игра в мини-

баскетбол.  Развитие координационных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: владеть мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр; играть 

в мини-баскетбол 

 

 Кроссовая подготовка (10 ч)   

83 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (5 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы упражнений на развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

84 Бег по 1 Равномерный бег (6 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – Уметь: бегать в равномерном темпе (до  
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пересечён

ной 

местности 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

85 

86 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (7 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

80 м, ходьба – 100 м). Игра «Конники-спортсмены». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

87 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

90 м, ходьба – 90 м). Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

88 

89 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (9 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

90 

91 

Бег по 

пересечён

ной 

местности 

2 Равномерный бег (10 мин). Чередование бега и ходьбы (бег – 

100 м, ходьба – 80 м). Игра «Через кочки и пенёчки». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

92 Бег по 

пересечён

ной 

местности 

1 Кросс (1 км) по пересечённой местности. Игра «Охотники и 

зайцы». Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе (до 

10 мин); чередовать ходьбу с бегом 

 

 Лёгкая атлетика (10 ч)   

93 Бег и 

ходьба 

1 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе выполнения физических 

упражнений. Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (60 м) 

 

94 

95 

Бег и 

ходьба 

2 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие скоростных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (60 м) 

 

96 Бег и 

ходьба 

1 Бег на результат (30, 60 м). Круговая эстафета. Игра 

«Невод». Развитие скоростных способностей. Инструктаж по 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; бегать с 
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ТБ максимальной скоростью (60 м) 

97 

98 

 

Прыжки 2 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с 

места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей. Тестирование физических качеств. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять движения в 

прыжках; правильно приземляться в 

прыжковую яму 

 

99 Прыжки 1 Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Инструктаж по ТБ 

Уметь: правильно выполнять движения в 

прыжках; правильно приземляться в 

прыжковую яму 

 

100 Метание 

мяча 

1 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. Инструктаж по ТБ 

Уметь:  метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель 

 

101 Метание 

мяча 

1 Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Гуси- лебеди». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь:  метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель 

 

102 Метание 

мяча 

1 Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на 

дальность. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-силовых  

способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь:  метать мяч из различных 

положений на дальность и в цель 

 

 

                                                                                                                        

 

Литература: 

1. Книга: учебник «Физическая культура 1-4 классы». ФГОС. Автор: В.И.Лях. 

 


