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1. Пояснительная записка 

. 

Программа разработана в соответствии с Обязательным минимумом содержания 

образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями 

к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, на основе:  

- Примерной программы начального общего образования в 2 ч.. Ч.2. – М.: Просвещение, 

2009;  

- Программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

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

- Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. 

Москва «Просвещение» 2019. 

- Рабочей программы по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 

2014 г. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

начального общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Законе «Об образовании»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программе начального общего образования; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. 

Цель:  

 формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному 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, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• 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 предраспо-

ложенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

2. Общая характеристика учебного предмета, курса 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Согласно календарному учебному плану на 2023 – 2024 учебный год, и 

согласно расписанию, количество часов в 4 б классе следующее: 

3 классе отводится 3 часа в неделю, по программе - 102 часа. 

Учебно-методический комплект по физической культуре: Стандарт  начального 

общего образования по физической культуре. 

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-

х классов. – М.: Просвещение, 2014. 

Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. 

Москва «Просвещение» 2012. 

Рабочая программа по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение 

2014г. 

 

3.  Личностные метопредметные и предметные результаты освоения курса. 

Личностные результаты обучения: 

У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, вины, совести как регуляторы морального поведения; 

 • установка на здоровый образ жизни; 

 • чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой.  



Ученик получит возможность для формирования:  

• внутренней позиции школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия образца 

«хорошего ученика» 

Предметные результаты обучения: 

 планировать занятия  физическими упражнениями в  режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической  культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

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

деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

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

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  доброжелательно и  уважительно объяснять 

ошибки и способы  их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и задачи в сотрудничестве со взрослым;  

• планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

• находить практическое применение таким понятиям как анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными; 

 • устанавливать причинно-следственные связи. 

Ученик получит возможность научиться: 

 • строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей получит возможность научиться:  

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве.  

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  

• отвечать на поставленные собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь. 

Познавательные универсальные учебные действия 



Ученик научится:  

• использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из текстов разных видов. 

Ученик получит возможность научиться:  

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; осознанно и произвольно строить речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

4. Содержание учебного предмета, 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 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. 

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). 

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. 

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 скольжение; 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. 



Календарно-тематическое планирование по физической культуре 4 б класс: 

 
№ п/п Дата  Тема урока  Содержание Планируемый результат Форма организации 

занятия 

(I четверть 25 ч). 

Легкая атлетика (18 ч). 

1.   Вводный урок по легкой 

атлетике.  

Ходьба. ТБ 

 

Вводный инструктаж по 

Т.Б. на уроках 

физкультуры.  

1. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег 

с заданным темпом и 

скоростью.  

2. Бег на скорость в 

заданном коридоре. 

3. Игра «смена сторон». 

Личностные результаты 

обучения: 
У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 

 • чувство прекрасного и 

эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 

отечественной художественной 

культурой.  

Ученик получит возможность для 
формирования:  

• внутренней позиции школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной 

действительности и принятия 

образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 

в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 
использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 

Вводный 

2.   Ходьба и бег. Строевая 

подготовка. 

1. Бег на скорость 30, 60 м.  

2. Встречная эстафета. 

Развитие скоростных 

способностей. 

3. Игра «Кот и мыши».  

Комбинированный 

3.   Бег на скорость 30 м. 

 

1. Бег на результат 30, 60 м. 

2. Круговая эстафета. 

Развитие скоростных 

способностей. 

3. Игра «невод».  

Комбинированный 

4.   Прыжки в длину с разбега. 1. Прыжки в дину по 

заданным ориентирам.  

2. Тройной прыжок с места. 

Прыжок в длину с разбега 

на точность приземления.  

3. Игра «Зайцы в огороде». 

Комбинированный 



5.   Прыжки с места. 

 

1. Развитие скоростно-

силовых способностей.  

2. Комплексы упражнений 

на развитие скоростно-

силовых качеств. 

культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 

жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  
основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную 

помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  

доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

устранения; 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 

задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 

соответствии с поставленной 

задачей в сотрудничестве с 

Совершенствование  

6.   Прыжки. 1. Прыжок в длину 

способом «согнув ноги». 

Тройной прыжок с места.  

2. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

3. Игра «Волк во рву»  

Изучение нового 

материала 

7.   Метание малого мяча на 

дальность. 

 

 

1. Бросок теннисного мяча 

на дальность на точность и 

на заданное расстояние. 

2. Прыжки в длину с 

разбега (зона отталкивания 

70 см.) 

3.КДП – челночный бег 

3*10 

Комбинированный 

8.   Метание малого мяча. 1.Тест метания малого мяча 

на дальность с 1-о шага. 

2. Бросок в цель с 

расстояния 4-5 метров.  

3. Игра «Невод» Развитие 

скоростно-силовых 

способностей.  

Изучение нового 

материала 

9.   Бросок набивного мяча.  

 

1. Бросок теннисного мяча 

на дальность на точность и 

на заданное расстояние.  

2. Бросок набивного мяча.  

3. Игра «Невод» Развитие 

скоростно-силовых 

способностей. 

Комбинированный 



10.   Бег по пересеченной местности.    1. Равномерный бег 4 мин. 

Развитие выносливости. 

2. Чередование бега и 

ходьбы (80 м бег, 100 

ходьба). 

3. Игра «салки на марше».  

  

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

• находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 
собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-

следственные связи. 

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 

получит возможность научиться:  

• соотносить реальные и 
планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 

инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 

в группе, в коллективе, с учителем); 
 • применять элементарные правила 

общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  

• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Совершенствование  

11.   Легкая атлетика: кросс.  

 

1. Равномерный бег 4 мин. 

Развитие выносливости.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (90 м бег, 90 

ходьба).  

3. Игра «день и ночь».  

Изучение нового 

материала 

12.   Бег на короткие дистанции. 1. Равномерный бег 5 мин. 

Развитие выносливости.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (90 м бег, 90 

ходьба).  

3. Игра «день и ночь».  

Комбинированный 

13.   Техника низкого старта.     

 

1. Равномерный бег 5 мин. 

Развитие выносливости. 

2. Техника низкого старта. 

3. Чередование бега и 

ходьбы (100 м бег, 90 

ходьба). 

Изучение нового 

материала 

14.   Высокий старт. Бег с 

ускорением.        

 

1. Равномерный бег 6 мин. 

Развитие выносливости.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (100 м бег, 80 

ходьба). 

3. Игра «на буксире».  

Комбинированный 

15.   Равномерный бег 6 мин.  1. Равномерный бег 6 мин. 

Развитие выносливости.  

Совершенствование  



 2. Чередование бега и 

ходьбы (100 м бег, 80 

ходьба).  

3. Игра «на буксире».  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-

символические средства, в том 
числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 

художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 

видов. 

Ученик получит возможность 

научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 
информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

 

16.   Кроссовая 

 подготовка. 

Равномерный бег 6 минут. 

Бег в гору. Преодоление 

препятствий. ОРУ. 

Спортивные игры. 

Изучение нового 

материала 

17.   Бег на короткие дистанции. 1.Тест бега на короткие 

дистанции 60 м. 

2.КДП – 30 м. с высокого 

старта.  

3.Подвижная игра. 

Комбинированный 

18.   Кроссовая подготовка. 1. Тест равномерный бег 6 

минут с учетом времени.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (100 м бег, 80 

ходьба). 

3. Игра «на буксире». 

Изучение нового 

материала 

Гимнастика (8 ч). 

 

19.   Кувырок назад; кувырок вперед. 1. Инструктаж по ТБ.  

2. ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад.  

3. Выполнение команд 

«Становись!» «Равняйсь!» 

«Смирно!» «Вольно!».  

Личностные результаты 

обучения: 

У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 

 • чувство прекрасного и 

Вводный 

20.   Стойка на лопатках.    1. ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад. 

Комбинированный 



2. Стойка на лопатках. 

3. Мост с помощью и 

самостоятельно.  

эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 

отечественной художественной 

культурой.  

Ученик получит возможность для 

формирования:  

• внутренней позиции школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной 
действительности и принятия 

образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 

в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 

использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 

культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 

жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 
деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  

основных физических 

качеств; 

21.   Подтягивание из положения, 

лежа и в висе. 

1. ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно.  

2. Кувырок назад  и перекат 

стойка на лопатках.  

3. Подтягивание из 

положения, лежа и в висе. 

Комбинированный 

22.   Акробатическая комбинация. 

 

1. ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно. 

2. Акробатическая 

комбинация.  

3. Игра « Что изменилось». 

Комбинированный 

23.   Строевые упражнения. 1. Строевые упражнения на 

месте и в движении. 

2. ОРУ со скакалками на 

месте. 

3. Развитие 

координационных 

способностей. 

Совершенствование  

24.   Упражнения в равновесии.  

 

1. ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно.  

2. Ходьба по бревну на 

носках. 

3. Игра «на буксире». 

Изучение нового 

материала 

25.   Упражнения на гимнастической 

стенке. 

1. Выполнение команд 

«Становись!» «Равняйсь!» 

«Смирно!» «Вольно!».  

2. Ходьба по бревну на 

носках.  

3. Упражнения на 

гимнастической стенке. 

Комбинированный 



Гимнастика (12 ч).  оказывать посильную 

помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  

доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

устранения; 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 

задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 

соответствии с поставленной 

задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  
• находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-

следственные связи. 

 

26.   Строевые упражнения. 1. Строевые упражнения на 

месте и в движении. 

2. ОРУ со скакалками на 

месте. 

3. Развитие 

координационных 

способностей. 

 

27.   Стойка на лопатках.    

 

1. ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад. 

2. Стойка на лопатках. 

3. Ходьба по бревну 

большими шагами и 

выпадами. 

Комбинированный 

28.   Мост с помощью и 

самостоятельно. 

1. ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад.  Кувырок 

назад  и перекат стойка на 

лопатках.  

2. Ходьба по бревну на 

носках.  

3. Развитие 

координационных 

способностей  Игра « Что 

изменилось». 

Комбинированный 

29.   Подтягивание из положения, 

лежа и в висе. 

1. ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно. 

2. Кувырок назад  и перекат 

стойка на лопатках.  

3. Подтягивание из 

положения, лежа и в висе. 

Комбинированный 

30.   Акробатическая комбинация. 

 

1. ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно. 

2. Акробатическая 

Совершенствование  



комбинация.  

3. Игра « Что изменилось». 

31.   Эстафеты. 

 

1. ОРУ с предметами. 

2. Вис завесом, вис на 

согнутых руках согнув 

ноги.   

3. Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». 

 
Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 

получит возможность научиться:  
• соотносить реальные и 

планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 

инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 
в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила 

общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  

• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 
необходимую взаимопомощь. 

Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-

символические средства, в том 

Вводный 

32.   Опорные прыжки на горку. 

 

1. ОРУ в движении.  

2. Лазание по канату в три 

приема.  

3. Перелазание через 

препятствие.  

4. Опорный прыжок на 

горку матов. вскок в упор 

на коленях, соскок взмахом 

рук. 

 

Комбинированный 

33.   Элементы народных танцев. 

 

1. ОРУ в движении.  

2. Лазание по канату в три 

приема.  

3. Игра «Прокати быстрее 

мяч» Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

Комбинированный 

34.   Строевые упражнения. 1. Строевые упражнения на 

месте и в движении. 

2. ОРУ со скакалками на 

месте. 

3. Развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинированный 



35.   Упражнения на осанку.  

 

1. ОРУ в движении.  

2. Перелазание через 

препятствие. Упражнения 

на осанку.  

3. Игра «Прокати быстрее 

мяч» Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 

художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 

видов. 

Ученик получит возможность 
научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 

информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

 

Совершенствование  

36.   Лазание по канату. 

 

1. ОРУ в движении.  

2. Лазание по канату в три 

приема.  

3. Перелазание через 

препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. 

вскок в упор на коленях, 

соскок взмахом рук. 

 

Изучение нового 

материала 

37.   Акробатические упражнения. 1.Акробатическая 

комбинация (м-д): 

-кувырок вперед, назад в 

группировке; 

-перекатом назад стойка на 

лопатках; 

-мост из положения лежа.   

Комбинированный 

38.   Акробатические упражнения. 2.Канат (м-д): 

-лазание в два приема. 

3.Гимнастическая полоса 

препятствий. 

 

39.   Опорные прыжки на горку. 

 

1. ОРУ в движении.  

2. Опорный прыжок на 

горку матов. вскок в упор 

на коленях, соскок взмахом 

рук. 3. Игра «Прокати 

Изучение нового 

материала 



быстрее мяч» Развитие 

скоростно-силовых качеств 

40.   Акробатические упражнения. 1.Акробатическая 

комбинация (м-д): 

-кувырок вперед, назад в 

группировке; 

-перекатом назад стойка на 

лопатках; 

-мост из положения лежа.   

2.Канат (м-д): 

-лазание в два приема. 

3.Гимнастическая полоса 

препятствий. 

Вводный 

41.   Лазание по канату. 

 

1.Акробатическая 

комбинация (м-д): 

-кувырок вперед, назад в 

группировке; 

-перекатом назад стойка на 

лопатках; 

-мост из положения лежа.   

2.Канат (м-д): 

-лазание в два приема. 

3.Гимнастическая полоса 

препятствий. 

Комбинированный 

42.   Эстафета 1. ОРУ с предметами.  

2. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. 

3. Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие 

силовых качеств. 

 



Подвижные игры (12 ч).  

43.   Подвижные игры общего 

характера. ТБ 

 

Инструктаж по Т.Б.  

1. ОРУ.  

2. Игры: «Пустое место» 

белые медведи.  

3. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

Личностные результаты 

обучения: 

У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 

 • чувство прекрасного и 
эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 

отечественной художественной 

культурой.  

Ученик получит возможность для 

формирования:  

• внутренней позиции школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной 

действительности и принятия 
образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 

в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 

использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 

культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 

жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 

Вводный 

44.   Игры: «Пятнашки», «Точный 

расчет». 

1. ОРУ. Игры: «Пятнашки», 

«Точный расчет».  

2. Эстафеты.  

3. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

Комбинированный 

45.   Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». 

1. ОРУ. Игры: «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву». 2. 

Эстафета. 

3. «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Комбинированный 

46.   Игры: «Прыжки по полосам», 

«Удочка». 

1. ОРУ. Игры: «Прыжки по 

полосам», «Удочка».  

2. Эстафеты.  

3. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Комбинированный 

47.   Эстафета «Веревочка под 

ногами». 

1. ОРУ. Игры: «Удочка», 

«Волк во рву».  

2. Эстафета. 

3. «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Совершенствование  



48.   Игры: «Удочка», «Мышеловка», 

«Невод». 

1. ОРУ с предметами.  

2. Игры: «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». 

3. Развитие скоростных 

качеств. 

деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  

основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную 

помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  
доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

устранения; 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 
задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 

соответствии с поставленной 

задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

Изучение нового 

материала 

49.   Игры: «Гонка мячей», «Третий 

лишний». 

Инструктаж по Т.Б.  

1. ОРУ.  

2. Игры: «Пустое место» 

белые медведи.  

3. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

Комбинированный 

Лыжи 21 час  

50.   Игры: «Пятнашки». 1. ОРУ. Игра 

3. «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Вводный 

51.   Игры: ««Точный расчет». ОРУ. Игра «Точный 

расчет».  

2. Эстафеты.  

3. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

 

 

52.   Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». 

1. ОРУ. Игры: «Прыжки по 

полосам», «Удочка».  

2. Эстафеты.  

3. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Комбинированный 

53.   Игры: «Прыжки по полосам», 

«Удочка». 

1. ОРУ. Игры: «Удочка», 

«Волк во рву».  

2. Эстафета. 

3. «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-

Совершенствование 



силовых качеств. • находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-
следственные связи. 

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 

получит возможность научиться:  

• соотносить реальные и 

планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 
инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 

в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила 

общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  
• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 



Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-

символические средства, в том 

числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 
художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 

видов. 

Ученик получит возможность 

научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 

информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

 

54.   Вводный урок по лыжной 

подготовке.  

Теория. ТБ 

1. Инструктаж по Т.Б.на 

уроках по лыжной 

подготовке. 

2. Строевые упражнения с 

лыжами, повороты на 

лыжах на месте. 

3. Опробование лыж. Спуск 

в низкой стойке. Подъем 

елочкой. 

Личностные результаты 

обучения: 
У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 

 • чувство прекрасного и 

эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 

отечественной художественной 

культурой.  
Ученик получит возможность для 

формирования:  

• внутренней позиции школьника 

Вводный  

55.   Одновременный двухшажный 

ход. 

1. Повторить кратко 

требования к одежде при 

занятиях лыжной 

подготовкой, сформировать 

представления о 

комбинированный 



положительном влиянии 

здорового образа жизни на 

настроение и учебу 

четвероклассника. 

2. Игра «Не задень». 

3. Одновременный 

двухшажный ход. 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной 

действительности и принятия 

образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 

в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 

использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 
культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 

жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  
основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную 

помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  

доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

56.   Спуск, подъем елочкой. 1.Одновременно 

безшажный ход. 

2.Спуск в низкой ст., 

подъем елочкой. 

3.Повороты махом, 

прыжком. 

Комбинированный 

57.   Попеременный двухшажный 

ход с палками. 

1. Формировать навыки 

ходьбы на лыжах, 

тренировать в выполнении 

строевых упражнений на 

лыжах, проверить одежду и 

обувь учащихся, разучить 

комплекс упражнений. 

2. «Разминка лыжника». 

Вводный 

58.   Поворот переступанием. 1.Поворотов 

переступанием.  

2. Одновременно 

безшажный ход. 

3.Спуск в низкой стойке, 

подъем елочкой 

4.Передвижение на лыжах 

500м. 

Комбинированный 

59.   Скользящий  шаг, спуск на 

лыжах. 

1.Скользящий шаг. 

2.Спуск и подъем. 

3. Одновременно 

безшажный ход. 

Комбинированный 



4.Передвижение на лыжах 

500м. 

 

устранения; 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 

задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 
соответствии с поставленной 

задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

• находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 
зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-

следственные связи. 

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 
получит возможность научиться:  

• соотносить реальные и 

планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

60.   Торможение «плугом». 1.Торможение «плугом». 

2. Скользящий шаг.  

3.Передвижение на лыжах 

600м. 

Совершенствование  

61.   Бесшажный ход. 1.Бесшажный ход.  

2.Скользящий шаг. 

3.Торможение плугом. 

Изучение нового 

материала 

62.   Скользящий шаг. 1.Тест скользящего шага.  

2.Попеременный 

двухшажный ход. 

3.Торможение плугом. 

4.Передвижение на лыжах 

600м. 

 

Комбинированный 

63.   Одновременный одношажный 

ход. 

1.Одновременный 

одношажный ход.  

2.Попеременный 

двухшажный ход. 

3.Передвижение на лыжах 

800м. 

Изучение нового 

материала 

64.   Попеременный двухшажный 

ход. 

1. Повторить повороты на 

месте. 

2.Тест попеременного 

двухшажного хода. 

3.Одновременный 

одношажный ход. 

Вводный 

65.   Одновременный одношажный 

ход. 

 

1.Тест одновременного 

одношажного хода. 

2.Правила при падении. 

3.Передвижение на лыжах 

Комбинированный 



1000м. деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 

инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 

в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила 
общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  

• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-

символические средства, в том 

числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 

художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 
видов. 

Ученик получит возможность 

научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 

информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

66.   Передвижение на лыжах. 1.  Преодоление бугров и 

впадин, подъем ступающим 

шагом. 

2. Поворот в движение 

«ножницами». 

3. Тест передвижения на 

лыжах 1000 м. 

Комбинированный 

67.   Бесшажный ход. 1.Бесшажный ход.  

2.Скользящий шаг. 

3.Торможение плугом. 

4.Передвижение на лыжах 

1000 м. 

 

Совершенствование  

68.   Одновременный одношажный 

ход. 

 

1.Тест одновременного 

одношажного хода. 

2.Правила при падении. 

3.Передвижение на лыжах 

1000м. 

 

69.   Перестроения с лыжни на 

лыжню. 

1.Перестроения с лыжни на 

лыжню.  

2.Скользящий шаг. 

3. Тест перестроения с 

лыжни на лыжню.  

Комбинированный 

70.   Передвижение на лыжах. 1.  Преодоление бугров и 

впадин, подъем ступающим 

шагом. 

2. Тест передвижения на 

лыжах 1000 м. 

Вводный 



речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

Подвижные игры с элементами баскетбола 11 часов. 

71.   Вводный урок по баскетболу. 

Передачи мяча. ТБ 

Инструктаж по Т.Б. на 

уроках баскетбола. 

1.Разучить передачу 2-я от 

груди, с шага, со сменой 

мест   

2.Подвижная игра «Борьба 

за мяч». 

Личностные результаты 

обучения: 

У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 

 • чувство прекрасного и 

эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 
отечественной художественной 

культурой.  

Ученик получит возможность для 

формирования:  

• внутренней позиции школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

содержательные моменты школьной 

действительности и принятия 

образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 
в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 

использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 

культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 

жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 

Вводный 

72.   Баскетбол. Ловля и передача 

мяч в кругу.  

 

1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в кругу. 

2. Броски мяча в корзину 

двумя руками от груди. 

 3. Эстафеты. Игра 

«Снайперы».  

Комбинированный 

73.   Бросок  в учебную корзину.  

 

1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в кругу. 

2. Броски мяча в корзину 

двумя руками от груди.  

3. Эстафеты. Игра в мини-

баскетбол.  

Комбинированный 

74.   Ведение мяча, 

броски, передачи. 

1.Совершить передачу 2-я 

от груди на месте и со 

сменой места.   

2.Закрепить бросок с места 

2-я от груди. 

3.Разучить ведение по 

кругу. 

Комбинированный 

75.   Ловля и передача мяч в 

квадрате.  

 

1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в квадрате. 

2. Броски мяча в корзину 

двумя руками от груди. 

Совершенствование  



3. Эстафеты с мячами. 

Развитие  координационных 

способностей. 

деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  

основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную 

помощь и моральную 

поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  
доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

устранения; 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 
задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 

соответствии с поставленной 

задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

76.   Броски мяча в корзину. 1.Тест броски с места 2-я от 

груди. 

2.Ведение по кругу. 

3.Подвижная игра «Борьба 

за мяч». 

Изучение нового 

материала 

77.   Эстафета    

Кроссовая подготовка (13 часов).  

78.   Вводный урок по баскетболу. 

Передачи мяча. 

1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в кругу. 

2. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди.  

3. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. 

Развитие  координационных 

способностей. 

 

 

79.   Передачи мяча. 1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в кругу. 

2. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди.  

3. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. 

Развитие  координационных 

способностей. 

 

Изучение нового 

материала 

80.   Баскетбол. Ловля и передача 1.Бросок после остановки 

прыжком двумя руками от 

Вводный 



мяч в кругу.  

 

груди. 

2. Остановка в два шага. 

3.Тактические действия в 

нападении через игру 

«Борьба за мяч». 

 

• находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 

собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-
следственные связи. 

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 

получит возможность научиться:  

• соотносить реальные и 

планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 
инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 

в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила 

общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  

• задавать вопросы собеседнику;  
• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

81.   Бросок  в учебную корзину.  

 

1. ОРУ. Ловля и передача 

мяч в квадрате.  

2. Выбор места для броска.  

3. Эстафеты с мячами. 

Развитие  координационных 

способностей. 

 

Комбинированный 

82.   Ведение мяча, 

броски, передачи. 

Инструктаж по Т.Б. на 

уроках баскетбола. 

1.Разучить передачу 2-я от 

груди, с шага, со сменой 

мест   

2.Подвижная игра «Борьба 

за мяч». 

Комбинированный 



Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-

символические средства, в том 

числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 
художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 

видов. 

Ученик получит возможность 

научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 

информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

речевое высказывание в устной и 

письменной форме 

83.   Чередование бега и ходьбы. 

 

1. Равномерный бег 3 мин. 

Развитие выносливости. 

2. Чередование бега и 

ходьбы (80 м бег, 100 

ходьба).  

3. Игра «салки на марше».  

Личностные результаты 

обучения: 

У ученика сформируется: 

 • этические чувства — стыда, 

вины, совести как регуляторы 

морального поведения; 

 • установка на здоровый образ 

жизни; 
 • чувство прекрасного и 

эстетические чувства на основе 

знакомства с мировой и 

отечественной художественной 

культурой.  

Ученик получит возможность для 

формирования:  

• внутренней позиции школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации на 

Вводный 

84.   Равномерный бег 2 мин. 

 

1. Равномерный бег 2 мин. 

Развитие выносливости. 

2. Чередование бега и 

ходьбы (80 м бег, 100 

ходьба).  

3. Игра «салки на марше». 

Комбинированный 

85.   Равномерный бег 3 мин. 

 

1. Равномерный бег 3 мин. 

Развитие выносливости. 

2. Чередование бега и 

Комбинированный 



ходьбы (80 м бег, 100 

ходьба).  

3. Игра «салки на марше». 

содержательные моменты школьной 

действительности и принятия 

образца «хорошего ученика» 

Предметные результаты 

обучения: 

 планировать занятия  

физическими упражнениями 

в  режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с 

использованием средств 

физической  культуры; 

 излагать факты истории 

развития физической 

культуры, характеризовать её 

роль  и значение в 
жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 представлять физическую 

культуру как средство 

укрепления здоровья, 

физического развития и 

физической подготовки 

человека; 

 измерять (познавать) 

индивидуальные показатели 

физического развития (длину 

и массу тела), развития  

основных физических 

качеств; 

 оказывать посильную 

помощь и моральную 
поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  

доброжелательно и  

уважительно объяснять 

ошибки и способы  их 

устранения; 

86.   Равномерный бег 4 мин. 

 

1. Равномерный бег 4 мин.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (90 м бег, 90 

ходьба).  

3. Игра «день и ночь». 

Развитие выносливости. 

Комбинированный 

87.   Веселые старты. 1. Краткое описание 

правил, инструктаж. 

2. Класс делится на две-три 

команды, выполняет 

эстафеты между собой. 

3. Развитие выносливости. 

Совершенствование  

88.   Равномерный бег 5 мин. 

 

1. Равномерный бег 5 мин.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (90 м бег, 90 

ходьба).  

3. Игра «день и ночь». 

Развитие выносливости. 

Изучение нового 

материала 

89.   Кроссовая подготовка. Равномерный бег 6 минут. 

ОРУ. Подвижные игры. 

Комбинированный 

90.   Эстафета    

91.   Равномерный бег 7 мин. 

 

1. Равномерный бег 7 мин.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (90 м бег, 90 

ходьба).  

3. Игра «день и ночь». 

Развитие выносливости. 

Изучение нового 

материала 

92.   Старты с различных положений. 1. Старты с различных 

положений. 

Вводный 



2. Игра «Охотники и утки». 

3. Развитие выносливости. 

 организовывать и проводить 

со сверстниками подвижные 

игры и элементы 

соревнований, осуществлять 

их объективное судейство; 

Регулятивные универсальные 

учебные действия 

Ученик научится:  

• ставить новые учебные цели и 

задачи в сотрудничестве со 

взрослым;  

• планировать свои действия в 

соответствии с поставленной 
задачей в сотрудничестве с 

учителем;  

• оценивать результат в 

сотрудничестве с учителем.  

Ученик научится:  

• находить практическое 

применение таким понятиям как 

анализ, синтез, обобщение;  

• делать вывод на основе 

критического анализа разных точек 

зрения, подтверждать вывод 
собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными 

данными; 

 • устанавливать причинно-

следственные связи. 

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • строить логическое рассуждение, 

включающее установление 

причинно-следственных связей 

получит возможность научиться:  
• соотносить реальные и 

планируемые результаты 

индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы;  

• проявлять познавательную 

93.   Равномерный бег 8 мин. 

 

1. Равномерный бег 8 мин.  

2. Чередование бега и 

ходьбы (100 м бег, 80 

ходьба).  

3. Игра «на буксире». 

Развитие выносливости.  

Комбинированный 

94.   Бег по пересеченной 

местности.      

1. Кросс 1 км по 

пересеченной местности. 

2. Игра «Охотники и 

зайцы». 

Комбинированный 



инициативу в учебном 

сотрудничестве.  

Коммуникативные 

универсальные учебные действия 
Ученик научится:  

• работать в сотрудничестве (в паре, 

в группе, в коллективе, с учителем); 

 • применять элементарные правила 

общения с собеседником;  

• слушать и слышать собеседника;  
• задавать вопросы собеседнику;  

• отвечать на поставленные 

собеседником вопросы.  

Ученик получит возможность 

научиться: 

 • осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

Познавательные универсальные 

учебные действия 
Ученик научится:  

• использовать знаково-
символические средства, в том 

числе модели и схемы для решения 

задач; 

 • строить речевое высказывание в 

устной и письменной форме;  

• основам смыслового чтения 

художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную 

информацию из текстов разных 

видов. 

Ученик получит возможность 
научиться:  

• осуществлять расширенный поиск 

информации с использованием 

ресурсов библиотек и Интернета; 

осознанно и произвольно строить 

речевое высказывание в устной и 

письменной форме 



 

95.   Техника низкого старта 1. Техника низкого старта 

2. Игра «Охотники и утки». 

3. Развитие выносливости. 

 Комбинированный 

Легкая атлетика (11 часов). 

96.   Бег и ходьба. 

 

1. Бег на скорость 30, 60 м.  

2. Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши». 

3.Равномерный бег 700 

метров. 

 Комбинированный 

97.   Бег на скорость 30 м. 

 

1. Бег на скорость 30, 60 м.  

2. Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши».  

3. Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и 

регулирование их в 

процессе выполнения 

физических упражнений. 

Комбинированный 

98.   Бег на результат 60 м. 1. Бег на результат 30, 60 м. 

2. Круговая эстафета.  

3. Игра «невод». Развитие 

скоростных способностей. 

Комбинированный 

99.   Прыжок в длину с места. 

 

1. Прыжок в длину с места.  

2. Игра «Волк во рву». 

3. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Тестирование физических 

качеств. 

Совершенствование  

100.   Прыжок в длину, способом 

согнув ноги. 

 

1. Прыжок в длину 

способом согнув ноги.  

2. Тройной прыжок с места. 

3. Развитие скоростно-

силовых способностей.  

Изучение нового 

материала 



101.   Прыжок в длину с разбега. 1.  Прыжки в длину с 

разбега (зона отталкивания 

70 см) 

2. Метание/м мяча на 

дальность. 

3. КДП – тест Купера 6-мин 

бег. 

Комбинированный 

102.   Метание теннисного мяча на 

дальность. 

 

1. Бросок теннисного мяча 

на дальность на точность и 

на заданное расстояние.  

2. Бросок в цель с 

расстояния 4-5 метров.  

3. Игра «Невод». 

Изучение нового 

материала 

 


