
   
 



   

Пояснительная записка 
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 1-4 классов. 

 

    Рабочая программа разработана на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспита-

ния учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012). 

    В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его препо-

давание отводится 102 часа в год. 

    Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В.И. Физическая культура, 1-4 

кл.: учебник для общеобразоват. учреждений. М.: Просвещение,  2011. 

    В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит 

материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть  включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

    По окончанию начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в 

разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному  минимуму содержания образования. 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и со-

циальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работо-

способность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время за-

нятий; 



   

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на 

основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время вы-

полнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двига-

тельной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основ-

ными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагоги-

ческого процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 

 

Общая характеристика курса 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы) 

 

 

№ 

п\п 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

класс 

I II III IY 

1 2 3 4 5 6 

1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе уроков 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акроба-

тики 

17 18 18 18 

1.4 Лёгкоатлетические упражнения 21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 19 21 21 21 

2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

22 24 24 24 

 итого 99 102 102 102 



   

 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1 Естественные основы. 

      1-2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

      1-4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движе-

ний с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

 

     1.2 Приёмы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 

     1-2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приёмы измерения пульса. Специальные дыхательные упраж-

нения. 

      3-4 классы. Водные процедуры. Овладение приёмами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль 

и регуляция движений. Тестирование физических способностей. 

 

   

  1.3 Подвижные игры. 

     1-4 классы. Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 

   

  1.4 Гимнастика с элементами акробатики.                                                                                                                                                                                                                                        

     1-4 классы. Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки. Значение напряжения и расслабления мышц. 

     1.5 Лёгкоатлетические упражнения. 

     1-2.классы. Понятие короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; название метательных снарядов, прыжкового инвентаря, 

упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 

     3-4 классы. Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятие о темпе, длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. 

Элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках. 

 

 

 

 

 

 

 



   

Демонстрировать: 
 

Физические  Физические   Мальчики Девочки  

способности  упражнения     

   Скоростные  Бег 30 м с высокого старта   с опорой 

на руку, с 

6,5  7,0  

   Силовые  Прыжок в длину с места, см  130  125  
 Сгибание рук в висе лежа    (кол-во 

раз) 

5  4  
  К  выносливости Бег 1000 м         Без учета времени  
 Передвижение  на  лыжах    

 1,5 км          Без учета времени  
  К координации  Челночный бег 3 х 10 м, с  11,0  11,5  

 

Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы. 

 

Задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов направлены:  
- на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактика плоскостопия,  содействие гармоническому развитию, выбору устой-

чивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

- овладение школой движений; 

- развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и разви-

тии двигательных способностей; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми. 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

Требования к уровню подготовки учащихся  4 класса по физической культуре. 

 Знать и иметь представление: 

- 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 поддер-

жание 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, гибко-

сти, 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. 

 

 



   

МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 

классе— 102 ч, в 4 классе— 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрна-

уки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличе-

ние двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

 

 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ КУРСА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Феде-

рального 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 и предмет-

ных результатов по физической культуре. 

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, социаль-

ной 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 услови-

ями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельно-

сти; 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 со-

держанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами 

и процессами. 

 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, со-

циального 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 ме-

роприятия, 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, коор-

динации, гибкости). 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

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 чело-

века. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обу-

ви 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, выносли-

вости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных заня-

тий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, пока-

зателей 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 за-

лах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осан-

ки. 

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 строе-

вых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимна-

стический мост. 



   

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положе-

ние лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора при-

сев 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. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

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. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и сколь-

жение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

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. 

 

 

 

 



   

Тематическое планирование в 4 классе. 
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Элементы содержания 

Требования к уровню подго-

товки обучающихся 
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Д\З 

  Лёгкая атлетика 11 часов    

Х
о

д
ь

б
а
 и

 б
ег

. 
5
 ч

а
с 

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 движе-

ния 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 физиче-

ских качеств. 

Уметь: правильно выполнять основные движе-

ния при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной 

скоростью (60м) 

Текущий  Подтягивание        Мал.2 

Подтягивание из виса 

лежа Дев. 8 

Комплексный 

 3 

Комплексный 

4 

Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». Встречная эста-

фета. Развитие скоростных способностей. Комплексы упраж-

нений на развитие физических качеств. 

Уметь: правильно выполнять основные движе-

ния при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной 

скоростью (60м) 

Текущий Приседание на одной ноге  

 Мал.  5           

  Дев. 3             

Учётный  

5 

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

Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять движения при 

ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоро-

стью (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
р

ы
ж

к
и

. 

 3
 ч

а
са

 

Комплексный 

 6 

 

Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с 

разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы 

упражнений на развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: правильно выполнять движения  в прыж-

ках; правильно приземляться 

Текущий  

Комплексный 

 7 

 

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

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

собностей. 

Уметь: правильно выполнять движения  в прыж-

ках; правильно приземляться 

Текущий Сгибание и разгибание 

рук в упоре (высокая опо-

ра). 

Мал. 15                Дев. 13 



   

Комплексный 

 8 

 

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

места. Игра «Шишки, желуди,  орехи». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

 

 

Уметь: правильно выполнять движения  в прыж-

ках; правильно приземляться 

Текущий Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 10         Дев. 8 

М
ет

а
н

и
е 

3
 ч

а
са

 

Комплексный 

 9 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на задан-

ное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра 

«Невод». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: метать из различных положений на даль-

ность и в цель 

Текущий  

Комплексный 

 10 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на задан-

ное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Третий лиш-

ней». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: метать из различных положений на даль-

ность и в цель 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за 15 сек. 

Мал. 32      Дев. 36 

Комплексный 

 11 

 

Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на задан-

ное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Охотники и 

утки». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: метать из различных положений на даль-

ность и в цель 

Метание в цель (из 

пяти попыток -три 

попадания) 

Подтягивание в висе           

Мал. 3 Подтягивание в 

висе лежа   Дев. 9 

 

 Подвижные игры 18 часов.    

П
о

д
в

и
ж

н
ы

е 
и

г
р

ы
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8
 ч

а
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в
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Комплексный 

 12, 13 

Комплексный 

Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и 

часовые». Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыж-

ками, метанием. 

Текущий Приседание на одной ноге  

Мал. 7             Дев. 5 

Комплексный 

 14, 15 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Космонавты», «Белые медведи». Эстафеты с об-

ручами. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыж-

ками, метанием. 

Текущий Прыжки в длину с места 

Мал. 135   Дев. 130 

Комплексный 

 16, 17 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета 

«Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых ка-

честв. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыж-

ками, метанием. 

Текущий Сгибание и разги -бание 

рук в упоре (высокаяопо-

ра). 

Мал. 16   Дев. 14 

Комплексный 

 18, 19 

Комплексный 

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

Эстафета «Верёвочка под ногами».Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыж-

ками, метанием. 

Текущий Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 11       Дев. 9 

Комплексный 

 20, 21 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка 

под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные и группо-

вые действия в подвижных играх. 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за 15 сек.Мал. 34  Дев.38 

Комплексный 

 22, 23 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие ско-

ростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные и группо-

вые действия в подвижных играх. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4               

 Дев. 10 

Комплексный 

 24,  25 

Комплексный 

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

Развитие скоростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные и группо-

вые действия в подвижных играх. 

Текущий Приседание на одной ноге  

Мал. 9             Дев. 7 

Комплексный 

 26, 27 

Комплексный 

ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «За-

падня». Развитие скоростных качеств. 

Уметь: осуществлять индивидуальные и группо-

вые действия в подвижных играх. 

Текущий Прыжки в длину с места 

Мал. 140     Дев. 135 



   

Комплексный 

 28,29 

Комплексный 

 

 

 

 

 

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

скоростных качеств.. 

Уметь: осуществлять индивидуальные и группо-

вые действия в подвижных играх. 

Текущий  

 

 Гимнастика 18 часов.    
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Комплексный 30 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 комбина-

ции. 

Текущий Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. 

Мал. 17        Дев. 15 

Комплексный 31 

Комплексный 32 

ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад и пере-

кат, стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!»,  

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, 

выпадами, на носках. Развитие координационных способно-

стей. Игра «Что изменилось?» 

Уметь: выполнять строевые команды; выполнять 

акробатические элементы раздельно и комбина-

ции. 

Текущий Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 12        Дев. 10 

Комплексный 33 

Комплексный 34 

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 по-

ворот» 

Уметь: выполнять строевые команды; выполнять 

акробатические элементы раздельно и комбина-

ции. 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за 15 сек. 

Мал. 32      Дев. 36 

Учётный  

35 

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 комбина-

ции. 

Выполнить комби-

нацию из разучен-

ных элементов 

Подтягивание в висеМал. 

3        

Подтягивание в висе лежа   

Дев. 9 
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и
сы

. 
 6

 ч
а
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в
  

Комплексный 36,  

37 

Комплексный  

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 

Комплексный 

38,39 

Комплексный  

ОРУ. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание 

ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Не оши-

бись!». Развитие силовых качеств. 

Уметь: выполнять висы и упоры. Текущий Прыжки в длину с места 

Мал. 135   Дев. 130 

Комплексный 40 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 опо-

ра). 

Мал. 16      Дев. 14 



   

Учётный  

41 

 

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 

выполнения висов: 
м.:5-3-1 д.:12-8-2 

Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 11 

Дев. 9 
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Комплексный 42, 

43 

Комплексный  

ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. Перелеза-

ние через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок. 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за 15 сек.   Мал. 34 

Дев. 38 

Комплексный 44 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. Перелеза-

ние через препятствие. Игра «Лисы и куры». Развитие ско-

ростно-силовых качеств. 

Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; 

выполнять опорный прыжок. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4 

Дев. 10 

Комплексный 45 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 46, 

47 

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 кана-

ту 

Прыжки в длину с места 

Мал. 140         

Дев. 135 

 

 Лыжи 21 час    
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Комплексный 

48 

Рассказать об основных требованиях к одежде и обуви, прави-

лах 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 ис-

пользованием спусков и подъемов с поворотами вокруг палки 

(дистанция 30-40м). 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. 

 

Мал. 17         Дев. 15 

Комплексный 

49 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 

 

Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 12        Дев. 10 

Комплексный 

50 

 Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный ход.    

Закрепить технику торможения «плугом». 

Разучить технику поворота переступанием с горы. 

 Провести игру «Не задень». 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 

 

 



   

Комплексный 

51 

Совершенствовать координацию работы рук и ног при попе-

ременном 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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 

 
 Прыжки со скакалкой 

за 15 сек. 

Мал. 36        Дев. 40 

Учётный  

52 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

Оценка техники 

торможения 

«плугом» 

Подтягивание  

 

   Мал.  5          

   Дев. 11 

Учётный  

53 

На учебном круге повторить технику попеременного двух-

шажного хода и принять  на оценку. 

Учить подъему на склон «елочкой». 

Провести игру «Кто дальше». 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

Оценка техники 
попеременно двух 

-шажного хода. 

 

Комплексный 

54 

Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе – разминка. 

 Закрепить технику подъема на склон «елочкой», сове-ть тех-

нику поворота переступанием в конце спуска. 

Провести игру «Кто дальше», катание с гор с палками. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Приседание на одной ноге  

Мал. 11       Дев. 9 

Учётный  

55 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 
Оценить умение 

делать повороты 
переступанием в 

конце склона. 

Прыжки в длину с места 

Мал. 145 

Дев. 140 

Учётный  

56 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий 

Оценить технику 

подъема елоч-

кой. 

 

Комплексный 

57 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Отжимание 

Мал. 18           Дев. 16 

Комплексный 

58 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Из полуприседа прыжок 

вверх 

Мал. 13 

Дев. 11 



   

Комплексный 

59 

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 двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

Комплексный 

60 

На учебном круге совершенствовать технику попеременно  

двухшажного хода.       На скорость провести эстафету с эта-

пом до 50м (2-3 раза). Отдых. 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за 15 сек. 

Мал. 34       Дев. 38 

Комплексный 

61 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски и подъемы (выборочно оценить). 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Подтягивание  

Мал. 4 

Дев. 10 

Комплексный 

62 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски и подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

Комплексный 

63 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Приседание на одной ноге  

Мал. 9             Дев. 7 

Комплексный 

64 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы 

(выборочно оценить). 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Прыжки в длину с места 

Мал. 140 

Дев. 135 

Комплексный 

65 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

Комплексный 

66 

На скорость провести эстафеты с этапом до 50м. 

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. 

Мал. 17       Дев. 15 



   

Комплексный 

67 

На учебном круге совершенствовать технику попеременно 

двухшажного хода.      На скорость провести эстафету с этапом 

до 50м (2-3 раза). Отдых (выборочно оценить). 

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью. 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий Из полуприседа прыжок 

вверх   Мал. 12   Дев. 10 

Учётный  

68 

Проверить готовность класса к соревнованиям: выдать номера, 

подготовить протоколы, разметку, секундомер и др.  Провести 

соревнования на дистанцию 1км с раздельным стартом. Де-

вочки стартуют после мальчиков. 

Объявить результаты соревнований. Напомнить детям о пере-

ходе на занятия в спортивный зал (спортивная одежда и 

обувь). 

Уметь: передвигаться   попеременным двухшаж-

ным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъ-

ём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступа-

нием в движении; проходить дистанцию до 2,5 

км.. 

Текущий  

 

 Подвижные игры на основе баскетбо-

ла 24 часа. 
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Комплексный 69 

Комплексный  

70 

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 71 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Гонка мя-

чей 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 72 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движе-

нии. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «По-

движная 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 73 

Комплексный 74 

ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движе-

нии. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «По-

движная 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 75 

Комплексный 76 

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 77 

Комплексный 78 

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 79  

Совершенство-

вания   80 

Совершенство-

вания   81 

Комплексный 82 

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 83 

Совершенство-

вания   84 

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 

Совершенство-

вания    85 

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 

Совершенство-

вания   86 

Совершенство-

вания   87 

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

двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические дей-

ствия 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 88 

Совершенство-

вания   89 

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

двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрел-

ка». Игра мини-баскетбол. Развитие координационных спо-

собностей. 

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 

Совершенство-

вания 

90 

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

двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические дей-

ствия 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 

Совершенство-

вания 

91 

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

двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические дей-

ствия 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 

Совершенство-

вания 

92 

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 10 часов.    

  
  

 Б
е
г 

и
 х

о
д

ь
б
а

. 
 4

 ч
а

са
. 

Комплексный  

93 

Инструктаж по Т.Б. Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эс-

тафета. Игра «Кот и мыши».развитие скоростных способно-

стей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения фи-

зических упражнений. 

Уметь: правильно выполнять основные движе-

ния при ходьбе и беге; бегать с максимальной 

скоростью 60м. 

Текущий Прыжки в длину с места 

Мал. 145 

Дев. 140 

Комплексный 

94,   95 

Комплексный  

 Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эстафета. Игра «Бездом-

ный заяц».  Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять основные движе-

ния при ходьбе и беге; бегать с максимальной 

скоростью 60м. 

Текущий  Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. 

Мал. 18     Дев. 16 

Учётный  

96 

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

Развитие скоростных способностей. 

Уметь: правильно выполнять основные движе-

ния 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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3
 ч

а
са
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Комплексный 

97,  98 

Комплексный 

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

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

собностей. Тестирование физических качеств. 

Уметь: правильно выполнять движения в прыж-

ках; правильно приземляться в прыжковую яму. 

Текущий  Прыжки со скакалкой 

за  сек. 

Мал. 38     Дев. 42 

Комплексный 

99 

 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за прыж-

ком».  Развитие скоростно-силовых способностей. 

Уметь: правильно выполнять движения в прыж-

ках; правильно приземляться/ 

Текущий Подтягивание  

Мал.  6    Дев. 12 

М
ет

а
н

и
е 

м
я

ч
а
 .

  

3
 ч

а
са

. 

Комплексный 

100 

Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное 

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

«Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способ-

ностей. 

Уметь: метать мяч из различных положений на 

дальность и в цель. 

Текущий Приседание на одной ноге  

Мал. 13   Дев. 11 

Комплексный 

101 

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  

102 

Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на даль-

ность. Игра «Гуси - лебеди». Развитие скоростно-силовых спо-

собностей. 

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 



   

 Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии оценивания. 

Уровень физической подготовленности учащихся 1-4 классов 

общеобразовательных школ. 

    В определении уровня физической подготовленности принимают участие учащиеся 1-4 классов. К испытаниям по 

полной программе тестов допускаются ученики основной и подготовительной медицинских групп. Однако школьники 

подготовительной группы не выполняют виды, противопоказанные им по состоянию здоровья, а анализ уровня их физи-

ческой подготовленности проводится по фактически выполненной ими программе. 

    Определение уровня физической подготовленности учащихся проводится по 6 контрольным упражнениям: 

№ 

п/п 

Физические способности Контрольные упражнение (тест) 

1. Скоростные  Бег 30 м, с 

2. Координационные Челночный бег 3х10 м, с 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с места, см 

4. Выносливость 6-минутный бег, м 

5. Гибкость Наклон вперед из положения сидя, см 

6. Силовые Подтягивание: высокая перекладина 

(мал.); низкая перекладина (дев.) 

 



   

    Оценка уровня физической подготовленности школьников осуществляется при помощи специальных таблиц. Выде-

ляют три основных уровня физической подготовленности учащихся: высокий, средний и низкий. 

    Анализ в целом состояния физической подготовленности учащихся позволяет грамотно управлять учебным процес-

сом, осуществлять дифференцированный подход к физическому воспитанию, выявлять допущенные неточности в выбо-

ре средств и методов и своевременно вносить коррективы. В конце учебного года – оценить и проверить правильность 

своего направления. 

 

 



   

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет 

№ 

п

/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(теcт) 

В
о
зр

ас
т 

л
ет

 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий  Средний Высокий Низкий  Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, c 7 

8 

9 

10 

7,5 и более 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,6 

5,6 и менее 

5,4 

5,1 

5,0 

7,6 и более 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6,9-6,0 

6,5-5,6 

5,8, и менее 

5,6 

5,3 

5,2 

2 Координаци-

онные 

Челночный 

бег 

3x10 м, с 

7 

8 

9 

10 

11,2 и более 

10,4 

10,2 

9,9 

10,8-1'0,3 

10,0-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9 и менее 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7 и более 

11,2 

10,8 

10,4 

11,3-10,6 

10,7-10,1 

10,3-9,7 

10,0-9,5 

10,2 и менее 

9,7 

9,3 

9,1 

 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

7 

8 

9 

10 

100 и менее 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и более 

165 

175 

185 

90 и менее 110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и более 

155 

160 

170 

100 

110 

120 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

7 

8 

9 

700 и менее 

750 

800 

730-900 

800-950 

850-1000  

1100 и более 

1150 

1200 

500 и менее 

550 

600 

600-800 

650-850 

700-900 

900 и более 

950 

1000 



   

10 850 900
-
1050 1250 650 750-950 1050 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

7 

8 

9 

10 

1 и менее 

1 

1 

2 

3-5 

3-5 

3-5 

4-6 

.9 и более 

7,5 

7,5 

8,5 

2 и менее 

2 

2 

3 

6-9 

6-9 

6-9 

7-10 

11,5 и более 

12,5 

13,0 

14,0 

6 Силовые Подтягива-

ние: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз (маль-

чики) 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

1 

2—3 

2—3 

3—4 

3—4 

4 и выше 

4 

5 

5 

   

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

(девочки)  

7 

8 

9 

10 

   2 и ниже 

3 

3 

4 

4—8 

6—10 

7—11 

8—13 

12 и выше 

14 

16 

18 



   

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗУН 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процес-

са. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о дви-

гательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физи-

ческими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за тех-

нику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументиро-

ванность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к кон-

кретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое по-

нимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незна-

чительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последо-

вательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения исполь-

зовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнени-

ем упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать 

данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный от-

вет. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися 

в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы 

с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 



   

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженно-

му выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

Материально-техническое обеспечение  

образовательного процесса 

 
Система учебников Дидактическое обеспечение 

Школа России Лях В.И. Физическая культура. –М.: Просвещение 

2012 

  

 

 

При формировании учебно-методического комплекса предмета «Физическая куль-

тура» необходимо руководствоваться приказом Министерства Образования и науки Рос-

сийский Федерации от 24.12.2009 г.       № 2080 «Об утверждении федеральных перечней 

учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процес-

се в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего 

образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2011/2012 учебный год»   

Федеральный перечень учебников 

№ п/п Авторы, название учебника Класс Издательство 

1 Лях В.И. Физическая культура 1-4 Просвещение 

 

 

 

 

 

 



   

 


