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I. Пояснительная записка 
 

Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирова- ние  
предметных и универсальных способов  действий, обеспечиваю- щих 
возможность продолжения образования в основной школе; вос- питание 
умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения 
учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сфе- рах  личностного 
развития – эмоциональной, познавательной, само- регуляции)  реализуются 
в  процессе обучения  по  всем  предметам. Однако каждый из них  имеет  свою 
специфику. 

Чтение, русский язык и математика создают фундамент для освое- ния  всех  
остальных предметов, как минимум тем,  что обучают детей чтению, письму 
и счѐту. Физическая культура совместно с другими предметами решают 
одну  из  важных проблем –  проблему здоровья ребѐнка. 

Предметом обучения физической  культуре  в  начальной школе является  
двигательная деятельность человека с  общеразвивающей направленностью. 
В  процессе овладения этой  деятельностью укре- пляется здоровье, 
совершенствуются физические качества, осваива- ются   определѐнные 
двигательные действия,  активно  развиваются мышление, творчество и 
самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, целью программы по физической куль- туре  
является  формирование у  учащихся  начальной школы  основ здорового 
образа жизни,  развитие  творческой самостоятельности посредством 
освоения двигательной деятельности. Реализация  дан- ной цели связана с 
решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физиче- ских 
качеств и повышения функциональных возможностей жизнео- 
беспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посред- ством  
обучения подвижным играм, физическим упражнениям и тех- ническим 
действиям из базовых видов  спорта; 

– формирование общих представлений о физической культуре, еѐ 
значении в жизни человека, роли  в укреплении здоровья, физиче- ском  
развитии и физической подготовленности; 

–  развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досу- га; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагруз- кой, 
отдельными показателями физического развития и физической 
подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на: 
– реализацию принципа вариативности, обосновывающего плани- рование 

учебного материала в соответствии с половозрастными  осо- бенностями 
учащихся, материально-технической оснащѐнностью учебного процесса 
(спортивный зал, спортивные пришкольные пло- 



 

 

щадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условия- 
ми  и  видом   учебного учреждения (городские, малокомплектные и 
сельские школы); 

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяю- 
щего распределение учебного материала в конструкции основных ком- 
понентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей 
формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

– соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестно- 
му»  и «от простого к сложному», ориентирующих выбор  и планиро- 
вание учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перево- 
да учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 
самостоятельной деятельности; 

– расширение межпредметных связей, ориентирующих планиро- 
вание учебного материала на  целостное формирование мировоззре- 
ния  учащихся в области физической культуры, всестороннее раскры- 
тие   взаимосвязи  и  взаимообусловленности  изучаемых явлений  и 
процессов; 

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе актив- 
ного   использования школьниками  освоенных знаний,  способов   и 
физических упражнений в физкультурно-оздоровительных меро- 
приятиях,  режиме дня,  самостоятельных занятиях  физическими 
упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры 
в начальной школе является освоение учащимися основ физкультур- 
ной деятельности. Кроме того,  предмет «Физическая культура» спо- 
собствует развитию лично–стных качеств учащихся и является сред- 
ством   формирования у  обучающихся  универсальных  способностей 
(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в мета- 
предметных результатах образовательного процесса и активно про- 
являются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходя- 
щих за рамки предмета «Физическая культура». 

 

 

II. Общая характеристика учебного предмета 
 

Современные школьники отличаются от сверстников пятнадцати- 
двадцатилетней давности любознательностью и большей информиро- 
ванностью, при  этом  физически слабо  развиты. Причина состоит в 
том, что изменились климато-географические, экологические и соци- 
альные условия. Если  в прежнее время маленький человек 5–9  лет 
имел  возможность двигаться в семье, во дворе, в школе, то  теперь 
ситуация коренным образом изменилась. 

В соответствии с Примерной программой по физической культуре 
и внесѐнными изменениями в начальной школе на предметную 
область «Физическая культура» предусматривается 405 ч. Из них  12 
ч выделяется на раздел «Знания о физической культуре», 12 ч – на 
раздел «Способы физкультурной деятельности» и 246  ч – на  раздел 
«Физическое совершенствование» (первая  часть). Во  второй части 
предусматривается 135  ч.  Авторы поддерживают такое распределе- 
ние часов, при котором основной формой проведения уроков в началь- 
ной школе становится двигательная деятельность. 

Однако при   таком распределении часов   (12  ч+12 ч)  невозможно 
решить такие глобальные задачи, как формирование здорового образа 



 

 

жизни и развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями. Поэтому учебники «Физическая культура» позволяют 
учащимся работать самостоятельно и совместно с родителями. Кроме 
того,  для  решения этих  задач учебники «Физическая культура» реали- 
зуют деятельностный подход в соответствии с требованиями ФГОС через 
ряд деятельностно ориентированных принципов, а именно: 

а) Принцип обучения деятельности. Учебники «Физическая куль- 
тура» опираются на технологию проблемного диалога. В соответствии 
с этой технологией ученики на уроке участвуют в совместном откры- 
тии  знаний на  основе  сформулированной самими учениками цели 
урока. У детей развиваются умения ставить цель  своей деятельности, 
планировать работу  по еѐ осуществлению и оценивать итоги достиже- 
ния  в соответствии с планом. 

б) Принципы управляемого перехода от  деятельности в учебной 
ситуации к деятельности в  жизненной ситуации и  от  совместной 
учебно-познавательной деятельности к самостоятельной деятельно- 
сти.  В учебниках предусмотрена система работы учителя и класса по 
развитию умений в решении проблем. На  первых порах совместно с 
учителем ученики выполняют репродуктивные задания,  позволяю- 
щие им понять тему, затем наступает черѐд продуктивных заданий, в 
рамках которых ученики пробуют применить полученные знания в 
новой  ситуации. Наконец, в конце изучения тем ребята решают жиз- 
ненные задачи (имитирующие ситуации из  жизни) и  участвуют в 
работе  над  проектами.   Таким образом, осуществляется переход от 
чисто  предметных заданий к заданиям, нацеленным прежде всего на 
формирование универсальных учебных действий. 

ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изуче- 
ния  материала,  требующий деятельностного подхода. В учебниках 
«Физическая культура» это поддерживается специальным методиче- 
ским аппаратом, нацеленным на  технологию проблемного диалога. 
Начиная с 2–3-го классов введены проблемные ситуации, стимули- 
рующие учеников к постановке целей, даны вопросы для  актуализа- 
ции необходимых знаний, приведѐн вывод, к которому должны прий- 
ти  на уроке ученики. Деление текста на рубрики позволяет научить 
школьников составлению плана. Наконец, при  подаче материала в 
соответствии с этой технологией само изложение учебного материала 
носит  проблемный характер. 

В соответствии с требованиями ФГОС учебники обеспечивают соче- 
тание личностных, метапредметных и предметных результатов обу- 
чения. В рамках Образовательной системы «Школа 2100» использу- 
ется  технология оценки учебных успехов, при  которой школьники 
принимают активное участие в оценке своей  деятельности и выстав- 
ления отметок.  В соответствии с этой  технологией и требованиями 
ФГОС ученики должны чѐтко знать и понимать цели своего образова- 
ния, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают. 
Поэтому личностные и  метапредметные результаты перечислены в 
дневнике школьника Образовательной системы «Школа 2100». 

Учебники «Физическая  культура»  нацелены  на  формирование 
личностных результатов, регулятивных, познавательных и  комму- 
никативных универсальных учебных действий. 

Для  формирования представлений о здоровом образе  жизни и 
целостной картины мира, а также реализации межпредметных свя- 



 

 

зей  учебники «Физическая культура» построены с учѐтом содержа- 
ния    учебников  «Окружающий   мир»  (Образовательная  система 
«Школа 2100»). В курс  «Окружающий мир» интегрированы такие 
предметы, как ознакомление с окружающим миром, природоведе- 
ние,  обществознание, основы безопасности жизнедеятельности,  что 
позволяет не только сэкономить время, но и дать возможность ребѐн- 
ку убедиться в необходимости быть  здоровым. 

Единое построение программ Образовательной системы «Школа 
2100» помогает сформировать сравнительно полную картину мира и 
позволяет придать творческий исследовательский характер процессу 
изучения  предмета, заставляя  учащихся  задавать новые   и  новые 
вопросы, уточняющие и помогающие осмыслить их опыт. 

Бессмысленно начинать пытаться ученику рассказывать незнако- 
мые для него вещи. Он может быть даже заинтересоваться, но не смо- 
жет  соединить эти  новые   знания со  своим   опытом. Единственный 
способ  – ежедневно и ежечасно помогать ребятам осмысливать свой 
двигательный опыт. Человек должен научиться понимать окружаю- 
щий  мир  и  понимать цену  и  смысл своим  поступкам и  поступкам 
окружающих людей. Регулярно объясняя свой  опыт, человек приу- 
чается понимать окружающий его  мир. При  этом  у него  постоянно 
начинают возникать вопросы, которые требуют уточнения. Всѐ  это 
способствует возникновению привычки (навыка) объяснения и осмыс- 
ления своего двигательного опыта. В этом случае он может научиться 
делать любое новое дело,  самостоятельно его осваивая. 

 

III. Описание  места учебного предмета 
в учебном плане 

 

В соответствии изменениями, внесѐнными в  федеральный базис- 
ный  учебный план курс  «Физическая культура», изучается с 1-го по 
4-й  класс по три  часа  в неделю. Программный материал делится на 
две  части. Общий  объѐм  учебного времени составляет 405  часов. В 
каждом классе выделяется время для  совместной работы учеников с 
родителями (проекты, соревнования, конкурсы). 

 
IV. Описание  ценностных ориентиров содержания 

учебного предмета 
 

Ценность   жизни   –  признание человеческой жизни  величайшей 
ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям 
и к природе. 

Ценность  природы  основывается на  общечеловеческой ценности 
жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и 
неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней 
как к среде  обитания и выживания человека, а также переживание 
чувства красоты, гармонии, еѐ совершенства, сохранение и приумно- 
жение еѐ богатства. 

Ценность человека  как разумного существа, стремящегося к добру 
и  самосовершенствованию, важность и  необходимость соблюдения 
здорового образа жизни в единстве его составляющих: физическом, 
психическом и социально-нравственном здоровье. 

Ценность  добра – направленность человека на развитие и сохране- 



 

 

ние жизни, через  сострадание и милосердие как проявление высшей 
человеческой способности – любви. 

Ценность   истины  –  это  ценность научного познания как  части 
культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, миро- 
здания. 

Ценность  семьи как первой и самой значимой для  развития ребѐн- 
ка   социальной  и  образовательной  среды,  обеспечивающей преем- 
ственность культурных  традиций  народов России от  поколения к 
поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность  труда и творчества  как естественного условия человече- 
ской  жизни, состояния нормального человеческого существования. 

Ценность  свободы  как свободы  выбора человеком своих  мыслей и 
поступков, но свободы, естественно ограниченной нормами, правила- 
ми,  законами общества, членом которого всегда  по всей  социальной 
сути является человек. 

Ценность  социальной солидарности как признание  прав  и свобод 
человека,  обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, 
достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

Ценность   гражданственности  –  осознание  человеком  себя   как 
члена общества, народа, представителя страны и государства. 

Ценность  патриотизма –  одно  из  проявлений духовной зрелости 
человека, выражающееся в любви  к России, народу, малой родине, в 
осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части миро- 
вого сообщества, для существования и прогресса которого необходимы 
мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 

 
V. Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного предмета 
 

Универсальными компетенциями учащихся на  этапе  начального 
общего  образования по физической культуре являются: 

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 
использовать средства для  достижения еѐ цели; 

– умения активно включаться в коллективную деятельность, взаи- 
модействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой 
форме   в  процессе общения  и  взаимодействия  со  сверстниками и 
взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения  учащимися   содержания 
программы по физической культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстника- 
ми на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания; 

– проявлять положительные качества личности и управлять свои- 
ми эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

–  проявлять  дисциплинированность,  трудолюбие и  упорство в 
достижении поставленных целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим  сверстникам, находить с 
ними общий язык и общие  интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по физической культуре являются следующие умения: 



 

 

– характеризовать явления (действия и поступки), давать им объ- 
ективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

–  находить ошибки при  выполнении учебных заданий, отбирать 
способы  их исправления; 

–  общаться и  взаимодействовать со сверстниками на  принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 
отдыха и занятий физической культурой; 

– организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требова- 
ний еѐ безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, органи- 
зации места  занятий; 

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку 
и отдых в процессе еѐ выполнения; 

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного 
труда, находить возможности и способы  их улучшения; 

–  видеть красоту движений,  выделять и  обосновывать эстетиче- 
ские  признаки в движениях и передвижениях человека; 

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эта- 
лонными образцами; 

– управлять эмоциями при  общении со сверстниками и взрослы- 
ми,  сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

–  технически правильно выполнять двигательные действия из 
базовых видов  спорта, использовать их в игровой и соревновательной 
деятельности. 

Предметными результатами освоения  учащимися   содержания 
программы по физической культуре являются следующие умения: 

–  планировать занятия  физическими упражнениями в  режиме 
дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физиче- 
ской  культуры; 

– излагать факты истории развития физической культуры, харак- 
теризовать еѐ 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 сверстни- 
кам  при  выполнении учебных заданий,  доброжелательно и  уважи- 
тельно объяснять ошибки и способы  их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 
элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

– бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать 
требования техники безопасности к местам проведения; 

–  организовывать и  проводить занятия  физической культурой с 
разной  целевой направленностью,  подбирать для   них   физические 
упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

–  характеризовать физическую нагрузку по  показателю частоты 
пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по разви- 
тию физических качеств; 

–  взаимодействовать со  сверстниками по  правилам  проведения 
подвижных игр и соревнований; 



 

 

–  в  доступной форме   объяснять правила (технику) выполнения 
двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффек- 
тивно  их исправлять; 

–  подавать  строевые команды,  вести   подсчѐт  при   выполнении 
общеразвивающих упражнений; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигатель- 
ного действия разными учениками, выделять отличительные призна- 
ки и элементы; 

–  выполнять акробатические и  гимнастические комбинации на 
высоком техничном уровне, характеризовать  признаки  техничного 
исполнения; 

– выполнять технические действия из базовых видов  спорта, при- 
менять их в игровой и соревновательной деятельности; 

–  выполнять жизненно важные двигательные навыки и  умения 
различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 
условиях. 

 

VI. Содержание учебного предмета 
 

Примерное распределение программного материала 
 

 

 
№ 

п/п 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

1 2 3 4 5 6 

1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 17 18 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 21 21 

1.5 Кроссовая подготовка 21 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, приемы 

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 движений с различной 

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

мышц. 

Социально-психологические основы. 



 

 

1-2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, дивов 

гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь 

с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и 

развитие мышц. 

3-4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств  и правила  

их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе 

занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков 

различными способами и с изменением амплитуды. Контроль  за правильностью 

выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 

1—2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы теза. 

Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

3-4 классы. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, 

связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция 

движений. Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры. 

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

Правила проведения и безопасность. 

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. 

Легкоатлетические упражнения. 

1-2 классы. Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, 

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

3-4 классы. Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о 

темпе, длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные 

сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании. Техника  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физические   

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с. 6,5 7,0 

Силовые Прыжок в длину с места, см 130 125 

 

 
Сгибание рук в висе лежа, количество раз 5 4 

Выносливость Бег 1000 м Без учета времени 

Координация Челночный бег 3 x 1 0  м/с 11,0 11,5 

 

2. Демонстрировать. 



 

 

безопасности на уроках. 

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, профилактику 

плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости 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 развитии 

двигательных способностей; 

выработку представлений об основных видах спорта; 

приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми. 

 



 

 



 

 

VII. Работа  с учебниками по «Физической культуре» 
 

Большая часть  учебного времени отводится практическим занятиям по 
физической культуре. Это правильно: на уроках физической культу- ры 
ребѐнок должен двигаться, а не сидеть за партой и читать учебник. 

Поэтому авторы не стали загружать страницы учебника большим объѐ- 
мом  текста,  сложными знаниями.  Авторский замысел предполагает 
самостоятельное решение учителя в работе с учебником: порядок изуче- 
ния  тем,  объѐм  изучаемого материала, способ его подачи. Авторы хоте- 
ли, чтобы  ребѐнку было  интересно, чтобы  он смог  закрепить знания, 
полученные на уроках физической культуры. Поэтому вопросы и про- 
блемные ситуации должны стать  предметом обсуждения, совместного 
действия с родителями в семье (прогулки, походы, игры). 

Задача взрослых сделать так, чтобы  урок  физической культуры 
стал  интересным и помог  открыть ребѐнку удивительный и прекрас- 
ный   мир   движения,  который стал   бы  неотъемлемой  частью  его 
жизни. 

Учебники «Физическая культура» состоят из двух  книг и четырѐх 
частей. Книга первая, часть  1 – «Школьник и физкультура» (12 тем 
и приложение) – посвящена не просто знакомству ученика с образова- 
тельной областью «Физическая культура», но и подводит ребенка к 
выводу, что двигательная деятельность занимает очень  важное место 
в жизни школьника. С помощью рисунков и вопросов к ним ребѐнок, 
рассуждая,   самостоятельно  находит  ответы  на   вопросы:  «Зачем 
нужно двигаться?» (с.  8),  «Зачем нужен режим дня?» (с.  12),  «Как 
выполнять зарядку и физкультминутки?» (с. 14-17). В первой части 
учебника предлагается провести в классе соревнования «Мама, папа, 
я – спортивная семья», а также выполнить вместе с близкими проект 
«Спортивный фотоальбом». Выполняя этот  проект, ребѐнок знако- 
мится с видами спорта, которыми увлекаются члены его семьи. 

Книга первая, часть  2 – «Как стать чемпионом» (13 тем и приложе- 
ние)  –  посвящена знакомству учеников с основными физическими 
качествами человека и основными видами движений. В рамках про- 
блемного обучения ученикам предлагается чѐткий план работы, алго- 
ритм, с помощью которого он сможет самостоятельно познакомиться 
с физическими качествами человека и с видами движений, ответить 
на вопросы «Зачем они необходимы человеку?» и «Как их развить?». 
Во второй части учебника детям также предлагается занимательный 
материал, помеченный заголовком «Для любознательных», который 
помогает расширению кругозора и формированию у ребѐнка целост- 
ной картины мира. Для  взаимодействия ребѐнка с родителями пред- 
лагается проект «Я и мой папа  (моя  мама) – чемпионы!». 

Книга вторая, часть  3  –  «Ты  и  спорт» (13  тем  и  приложение) – 
посвящена истории развития физической культуры и спорта, пока- 
зывает тесную связь физической культуры с трудовой и военной дея- 
тельностью. С помощью проблемных ситуаций, созданных в учебни- 
ке,  ребенок отвечает на вопросы: «Как появились физические упраж- 
нения?», «Каким должен быть  защитник Родины?», «Откуда появи- 
лись  Олимпийские игры?» и др.  Знакомясь с историей физической 
культуры и спорта нашей страны, ребѐнок узнает, что  такое ГТО и 
ДОСААФ, какую роль  они  сыграли в истории государства и почему 
достижения спортсменов – это гордость страны. Знакомясь с видами 
спорта  и  спортивными играми,  дети   узнают,  в  чѐм   их   отличие. 



 

 

Несколько тем под общим названием «Путешествуя, играем» не про- 
сто знакомят детей  с играми народов мира и России, но и выстраива- 
ют  тесную связь  с  большим  разделом  предметной  области 

«Окружающий мир». Для  совместной работы ребѐнка и семьи в тре 
тьей  части предлагаются два  проекта «Спортивное генеалогическое 
древо моей семьи» и «Во что играли наши бабушки». 

Книга вторая, часть 4 – «Я – сам (Как быть здоровым)» (12 тем и при- 
ложение) –  посвящена самостоятельной деятельности и  контролю за 
физическим развитием, физической подготовленностью и основам фор- 
мирования здорового образа жизни.  Этот  практический раздел тесно 
связан с освоением знаний и способов двигательной деятельности. В дан- 
ном разделе школьники учатся элементарным умениям самостоятельно 
контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, 
оказывать доврачебную помощь при лѐгких травмах. Многие  темы  4-й 
части связаны и с формированием основ здорового образа жизни: «Как 
укрепить органы дыхания?»,  «Зачем нужно закаляться?»,  «Зачем 
нужны полезные привычки?», «Как оборудовать дома спортивный уго- 
лок?», «Зачем соблюдать правила в игре?», «Как собраться в поход?». 

Авторский замысел предполагает самостоятельное решение учите- 
ля  в работе  с учебником: порядок изучения тем,  объѐм  изучаемого 
материала, способ  его  подачи. Нам  хотелось, чтобы   ребѐнку было 
интересно, чтобы  он смог  закрепить знания, полученные на  уроках 
физической  культуры.  Поэтому вопросы и  проблемные ситуации 
должны стать предметом обсуждения, совместного действия с родите- 
лями в семье (прогулки, походы, игры). 

Задача взрослых сделать так, чтобы  урок  физической культуры 
стал  интересным и помог  открыть ребѐнку удивительный и прекрас- 
ный  мир  движения, который стал  бы  неотъемлемой частью жизни 
- ребѐнка. 
 



 

 

 

VIII. Материально-техническое обеспечение 
образовательного процесса, осуществляемого 

по курсу «Физическая культура» 
 

Начальное образование существенно отличается от всех последую- 
щих этапов образования, в ходе которого изучаются систематические 
курсы. В связи с этим  и оснащение учебного процесса на этой образо- 
вательной ступени  имеет  свои особенности, определяемые как спец- 
ификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так  и 
спецификой курса «Физическая культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 
эстетические и гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физи- 
ческого воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря должны соот- 
ветствовать  возрастным  особенностям младших  школьников;  его 
количество определяется из  расчѐта активного участия всех  детей  в 
процессе занятий. 

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудова- 
ния. Для  выполнения его необходимо обеспечить прочную установку 
снарядов,  правильную  обработку деревянных  предметов  (палки, 
рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они долж- 
ны  быть  хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с 
закруглѐнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность 
проверяется учителем перед  уроком. 

Наличие дополнительных помещений для  уроков по физической 

культуре позволит расширить возможность реализации вариативной 
части программы. 

 
Для   реализации  целей и  задач  обучения по  данной программе 

используется УМК по физической культуре издательства «Баласс». 
 

• Б.Б.  Егоров,  Ю.Е.  Пересадина, «Физическая культура», учеб- 
ники, книга 1 для  1–2-го кл., книга 2 для  3–4-го кл. 

 
Рабочий план рассмотрен с учетом следующих нормативных документов: 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 г.); 

Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление 

Правительства РФ от 04.10.2000 г. № 751; 

Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.); 

Обязательный минимум содержания начального образования. Приказ МО РФ от 

19.05.1998 г. № 1235; 

Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 

Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р; 

О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499; 

О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-

2015 гг. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011 г. № 163-р. 

 



 

 



 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

4 класс 

Тема 

урока № урока Элементы содержания 

Требования к уровню 

подготовки обучающихся 

Дата 

проведени

я 

Планируемые 

результаты 

   

 

 

 

 

Личн

остн

ые 

УУД 

Регуля

тивны

е УУД 

Комун

икати

вные 

УУД 

Легкая атлетика (11 ч) 

Ходьба и 

бег  

(5 ч) 

1 Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость 

в заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. 

Развитие скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

 мотив

ацион

ная 

основ

а на 

занят

ия 

лѐгко

й 

атлет

икой 

участв

овать в 

коллек

тивном 

обсужд

ении 

легкоат

летиче

ских 

упражн

ений 

планир

овать 

свои 

действ

ия при 

выполн

ении  

ходьбы

, 

разнов

идност

ей бега 

 2 Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на скорость 

в заданном коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. 

Развитие скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

 

 3 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». 

Развитие скорост- 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; 

 



 

 

бегать 

 4 ных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических 

качеств 

с максимальной скоростью 

(60 м) 

 

 5 Бег на результат (30, 60 м). Круговая 

эстафета. Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь: правильно 

выполнять основные 

движения при ходьбе и беге; 

бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

 

     

Прыжки (3 

ч) 

6 Прыжки в длину по заданным 

ориентирам. Прыжок в длину с 

разбега на точность приземления. 

Игра «Зайцы в огороде». Развитие 

Уметь: правильно 

выполнять движения в 

прыжках; правильно 

приземляться 

 

  

  скоростно-силовых способностей. 

Комплексы упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств 

     

 

 

 

 

7 Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Тройной прыжок с места. 

Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: правильно 

выполнять движения в 

прыжках; правильно 

приземляться 

 

 

 

8 Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Тройной прыжок с места. 

Игра «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь: правильно 

выполнять движения в 

прыжках; правильно 

приземляться 

 



 

 

Метание 

мяча  

(3 ч) 

9 Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок в цель 

с расстояния 4-5 метров. Игра 

«Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

 

 

 

10 Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок на-

бивного мяча. Игра «Третий 

лишний», Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

 

 

 

11 Бросок теннисного мяча на 

дальность и на заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. Игра 

«Охотники и утки». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

 

Уметь: метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

 

Кроссовая подготовка (14 ч) 

Бег по 

пере-

сеченной 

местности 

(14 ч) 

12 Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег- 80 

м, ходьба - 100м). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости. 

Комплексы упражнений на развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

    

 

 13 Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 

м, ходьба - 100 м). Игра «Заяц без 

логова». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

    

 14 Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

 



 

 

м, ходьба - 100 м). Игра «Заяц без 

логова». Развитие выносливости 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 15 Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 90 

м, ходьба - 90 м). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 

 16  

 

 

 

 

 17 Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 90 

м, ходьба - 90 м). Игра «Караси и 

щука». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 

 18  

 

 

 

 

 19 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег -100 

м, ходьба - 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 

 20  

 

 

 

 

 21 Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег -100 

м, ходьба - 80 м). Игра «Охотники и 

зайцы»». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 

 22  

 

 

 

   

 23 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег -100 

м, ходьба - 80 м). Игра 

«Паровозики». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

  



 

 

 24 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег — 

100 м, ходьба - 80 м). Игра 

«Наступление». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 10 

мин); чередовать ходьбу с 

бегом 

 

Гимнастика (18 ч) 

Акробатик

а. 

Строевые 

упражнени

я. 

Упражнен

ия в 

равновеси

и (6 ч) 

25 ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну большими шагами и 

выпадами. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые 

команды; выполнять 

акробатические элементы 

раздельно и комбинации 

 проя

влят

ь в 

конк

ретн

ых 

ситу

ация

х 

добр

ожел

ател

ьнос

ть, 

дове

рие, 

вним

ател

ьнос

ть, 

помо

щь и 

др, 

выра

жать 

сравнив

ать разл

ичные 

объекты

: 

выделят

ь из 

множест

ва один 

или 

несколь

ко 

объекто

в, 

имеющи

х общие 

свойств

а;  

выполня

ть учебн

ые 

задачи, 

не 

имеющи

е 

планир

овать 

свои 

действ

ия при 

выполн

ении  

упражн

ений 

на 

гимнас

тическ

их 

снаряд

ах. 



 

 

поло

жите

льно

е 

отно

шен

ие к 

проц

ессу 

позн

ания: 

проя

влят

ь 

вним

ание, 

удив

лени

е, 

жела

ние 

боль

ше 

узна

ть; 

 оцен

иват

ь соб

стве

нну

ю 

однозна

чного 

решения 



 

 

учеб

ную 

деят

ельн

ость: 

свои 

дост

ижен

ия, 

само

стоят

ельн

ость, 

иниц

иати

ву, 

отве

тстве

ннос

ть, 

прич

ины 

неуд

ач; 

 

 

 26 ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Кувырок назад и перекат, 

стойка на лопатках. Выполнение 

команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!».  

Уметь: выполнять 

строевые команды; 

выполнять акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

    



 

 

 

 

 

27 Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных спо-

собностей. Игра «Что изменилось?» 

Уметь: выполнять 

строевые команды; 

выполнять акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

28 ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). 

Кувырок  назад и перекат, стойка на 

лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», 

«Равнясь!», «Смирно!», «Вольно!».  

 

 

Уметь: выполнять 

строевые команды; 

выполнять акробатические 

элементы 

раздельно и в комбинации 

 

29  

Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Точный 

поворот». 

Уметь: выполнять 

строевые команды; 

выполнять акробатические 

элементы 

раздельно и в комбинации 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

30 ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно) Кувырок назад и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», 

Уметь: Выполнять 

строевые команды; 

выполнять. акробатические 

элементы раздельно и в 

 



 

 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных спо-

собностей. Игра «Быстро по местам» 

комбинации 

Висы (6 ч) 31 

 

ОРУ с гимнастической палкой. Вис 

завесом, вис на согнутых руках, 

согнув ноги.  

 

Уметь: выполнять висы и 

упоры 

 

32 Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие силовых 

качеств 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

33 ОРУ с обручами. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, поднимание 

ног в висе, подтягивания в висе.  

 

Уметь: выполнять висы и 

упоры 

 

34 Эстафеты. Игра «Не ошибись!». 

Развитие силовых качеств 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35 ОРУ с мячами. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, поднимание 

ног в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Три движения». 

Развитие силовых качеств 

Уметь: выполнять 

строевые команды; 

выполнять акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

  

 



 

 

 36 ОРУ с мячами. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, подтя-

гивания в висе. Эстафеты. Игра 

«Три движения». Развитие силовых 

качеств 

Уметь: выполнять висы и 

упоры, подтягивания в висе 

    

Опорный 

прыжок, 

лазание по 

канату (6 

ч) 

37 ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Игра «Прокати быстрее 

мяч». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный 

прыжок 

 

 

 

38 Лазание по канату в три приема. 

Перелезание через препятствие. 

Игра «Прокати быстрее мяч». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

 

 

 

 

 

 

39 ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Игра «Лисы и куры». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный 

прыжок 

 

 

 

40 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 

 

 

 

41 ОРУ в движении. Опорный прыжок 

на горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок со взмахом рук. 

Игра «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: лазать по 

гимнастической стенке, 

канату; выполнять опорный 

прыжок 

 



 

 

 

 

42  

 

 

 

 

 

Подвижные игры (18 ч) 

Подвижн

ые игры 

(18ч) 

43 ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием 

    

 

 

44  

 

 

 

 

 

 

45 ОРУ Игры «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием 

 

 

 

 46 ОРУ.  Прыжки по полосам», «Волк 

во рву». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием 

    

 

 

47  

ОРУ.  Прыжки по полосам», «Волк 

во рву». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

 

 

 

 

48 ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», 

«Заяц, сторож, Жучка». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метанием 

 

 49    



 

 

 ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», 

«Заяц, сторож, Жучка». Эстафета 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

 

 

 

50 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в 

огороде». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: осуществлять 

индивидуальные и 

групповые действия в 

подвижных играх 

 

 

 

51 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в 

огороде». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

 

 

 

 

 

 

52 ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: осуществлять 

индивидуальные и 

групповые действия в 

подвижных играх 

 

 

 

53  

ОРУ. Игры «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

 

 

 

 

 

54 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», 

«Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

Уметь: осуществлять 

индивидуальные и 

групповые действия в 

подвижных играх 

    

 

 

55 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», 

«Метко в цель», «Кузнечики». 

Развитие скоростных качеств 

 

 

 

 

 

 

56 ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто 

дальше бросит», «Западня». 

Уметь: осуществлять 

индивидуальные и 

 



 

 

Развитие скоростных качеств групповые действия в 

подвижных играх 

 

 

57 ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто 

дальше бросит», «Западня». 

Развитие скоростных качеств 

 

 

 

 

 

 

 

58 ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра 

«Парашютисты». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь: осуществлять 

индивидуальные и 

групповые действия в 

подвижных играх 

 

 

 

59 ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра 

«Парашютисты». Развитие 

скоростных качеств 

 

 

 

 

 

Подвижные игры на основе баскетбола (24 ч) 

 60 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 

    

 

 

61 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 

 

 

 

 

62 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте со 

средним отскоком. Игра «Гонка 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

 



 

 

мячей по кругу». Развитие 

координационных  способностей 

игр; играть в мини-баскетбол 

        

 

 63 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

    

 

 

64 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом 

(держаать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

 

65 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом 

(держаать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

 

66 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 

 

 

 

67 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

 



 

 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

68 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 

    

 

 

69 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 

 

 

 

70 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты.  Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

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 

 

 

 

71 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты.  Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

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 

 

 

 

 

72 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты.  Игры 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

 



 

 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

73 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты.  Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». 

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 

 

 

 

74 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эста-

феты. 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 

 

 

 

75 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эста-

феты. 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 

 

 

 

76 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эста-

феты. 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 

 

 

 77 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эс-

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

    



 

 

тафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

78 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эс-

тафеты 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 

 

 

 

79 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

 

80  

Игра «Перестрелка». 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 

    

 

 

81 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эс-

тафеты 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 

 



 

 

 

 

82 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координа-

ционных способностей 

Уметь: владеть мячом 

(держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных 

игр; играть в мини-баскетбол 

 

 

 

83 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 

 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

Бег по 

пере-

сеченной 

ме-

стности 

(10 ч) 

84 Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

80 м, ходьба -100 м). Игра 

«Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы 

упражнений на развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 моти

ваци

онна

я 

осно

ва на 

заня

тия 

лѐгк

ой 

атле

тико

й 

участвова

ть в 

коллектив

ном 
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ии 

легкоатле

тических 

упражнен

ий 

плани

роват

ь 

свои 

дейст

вия 

при 

выпо

лнени

и  

ходьб

ы, 

разно

видно

стей 

бега 

 



 

 

 85 Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

80 м, ходьба -100 м). Игра 

«Салки на марше». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

    

 

 

86 Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

80 м, ходьба - 100 м). Игра 

«Конники-спортсмены». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

87 Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

80 м, ходьба - 100 м). Игра 

«Конники-спортсмены». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

88 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

90 м, ходьба - 90 м). Игра «День 

и ночь». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

90 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

100м, ходьба - 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

91 Равномерный бег (9 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

100 м, ходьба - 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

92 Равномерный бег (10 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

 



 

 

100 м, ходьба - 80 м). Игра 

«Через кочки и пенечки». 

Развитие выносливости 

ходьбу с бегом 

 

 

93 Равномерный бег (10 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег - 

100 м, ходьба - 80 м). Игра 

«Через кочки и пенечки». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

 

 

 

94 Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и 

зайцы» 

Уметь: бегать в равномерном 

темпе (до 10 мин); чередовать 

ходьбу с бегом 

 

Легкая атлетика (10 ч) 

Бег и 

ходьба 

 (4 ч) 

95 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе 

выполнения физических упраж-

нений 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе 

и беге; бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

    

 

 

96 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

 

 

 

97 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и 

беге; бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

 

 

 

 

  

 



 

 

 98 Бег на результат (30, 60 м). 

 Круговая эстафета. Игра 

«Невод». 

 Развитие скоростных способ-

ностей 

Уметь: правильно выполнять 

основные движения при ходьбе 

и беге; бегать с максимальной 

скоростью (60 м) 

    

Прыжки 

(2 ч) 

99 Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной прыжок 

с места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. Тестирование 

физических качеств 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; 

правильно приземляться в 

прыжковую яму 

 

 

 

100 Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять 

движения в прыжках; 

правильно приземляться в 

прыжковую яму 

 

Метание 

мяча (2 ч) 

101 Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4-5 метров. Игра 

«Прыжок за прыжком». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: метать мяч из 

различных положений на 

дальность и в цель 

 

 

 

102 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 

 

 
 

 


