


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа по физической культуре для 4 - х классов составлена в соответ-
ствии с основными положениями Федерального государственного образовательного 
стандарта начального общего образования, на основе основной образовательной про-
граммы начального общего образования Базовой общеобразовательной школы Фи-
лиала СГПИ в г. Железноводске, «Комплексной программы физического воспитания 
учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: Просвещение, 2016 г.). 

Курс «Физическая культура» изучается в 4-х классах из расчёта 3 ч в неделю. 
Рабочая программа рассчитана на 105 часов. 

Распределение учебных часов по разделам программы.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   
Для бесснежных районов лыжная подготовка заменяется кроссовой.  

 
1. Содержание учебного предмета. 

 
4 класс. 
 

1.Знания о физической культуре. 
• Возникновение первых спортивных соревнований. История зарождения древних 

Олимпийских игр. История развития физической культуры в России в XVII – XIX 
вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии.  

• Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 
Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость. Виды 
физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). 
Спортивные игры: футбол, баскетбол.  

• Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по ско-
рости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отя-
гощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание 
в естественных водоемах). 

 
2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

№ Вид программного материала Количество часов  
(уроков) 

1 Базовая часть 81 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 
1.2 Подвижные игры 19 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 22 
1.4 Лёгкая атлетика 22 
1.5 Кроссовая подготовка 18 
2 Вариативная часть 24 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 24 
 Общее количество часов 105 



• Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкуль-
тминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведе-
ния игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования 
правильной осанки и развития мышц туловища. 

• Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подго-
товкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по по-
казателям частоты сердечных сокращений.  

• Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных 
упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам.  

• Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потер-
тостях. 

 
3.Физическое совершенствование. 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

 
Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формиро-
вание правильной осанки. Комплексы упражнений для формирования стройной фи-
гуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нару-
шений зрений. 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
 

Гимнастика с элементами акробатики. 
Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 
«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в ко-
лонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 
Акробатические упражнения:  
- из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувы-
рок вперед в группировке; 
- кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на 
спине; 
- акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опу-
ститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на 
руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор 
присев, из упора присев кувырок вперед до И.п., кувырок назад до упора на коленях 
с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
Гимнастические упражнения прикладного характера:  
- лазание по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимна-
стической скамейке; 
- опорный прыжок через козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический 
мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 
- из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади со-
гнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнув-
шись со сходом «вперед ноги». 
 
Легкая атлетика. 
Бег:  



- с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направ-
лением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положе-
ний и с разным положением рук; 
- равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изме-
нением частоты шагов. 
- Высокий старт. 

Стартовое ускорение. 
Финиширование 

Прыжки:  
- на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; со скакал-
кой; 
- в длину с прямого разбега способом «согнув ноги»; 
- в высоту с разбега способом «перешагивание».   
Броски:  
- набивного мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди; 
- большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.  
Метание:  
- малого мяча правой и левой рукой способом «из-за головы», стоя на месте, в вер-

тикальную и горизонтальную цель; 
- малого мяча на дальность способом «из-за спины через плечо» с места. 
 
Кроссовая подготовка. 
Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Кросс до 6 мин, бег с препят-
ствиями и на местности, эстафеты, круговая тренировка. Легкоатлетические упраж-
нения для развития силы мышц ног и темпа движений. Физические упражнения для 
самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания.  
 
Подвижные игры. 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на коор-
динацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряже-
нием и расслаблением мышц звеньев тела), «Совушка», «Салки-догонялки», «Не 
урони мешочек», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч». 
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель», «Хитрые ладоши», 
«Перестрелка», «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Вызов 
номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», 
«К своим флажкам», «Мячик кверху».  
На материале спортивных игр:  
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, подвижные игры: 
«Передал — садись», «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Фут-
больный бильярд», «Бросок ногой», игра в футбол по упрощенным правилам («Ми-
ни-футбол»).  
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок 
с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, подвижные иг-
ры: «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Попади в кольцо», «Пере-
дал – садись», «Гонка баскетбольных мячей», игра в баскетбол по упрощенным пра-
вилам («Мини-баскетбол»).  
Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком сни-
зу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших пере-



мещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, по-
движные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта», «Одиннадцать», 
«Волна», «Неудобный бросок», игра в «Пионербол». 
 
ОРУ: 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических ка-
честв. 
 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 
Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Лазание по канату. Техника 
лазания по гимнастической стенке одноимённым и разноимённым способами. По-
лосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизическая под-
готовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, 
быстроты, выносливости, координации движения, гибкости. 

 
2. Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

В результате изучения физической культуры в 1 - 4-х классах программа поз-
воляет добиваться следующих результатов освоения образовательной программы 
начального общего образования. 
 

4 класс 
 

Личностные результаты 
У выпускника будут сформированы: 

- широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 
учебно-познавательные и внешние мотивы; 
- учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам реше-
ния новой задачи; 
- ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе на 
самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов требо-
ваниям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и 
других людей; 
- способность к оценке своей учебной деятельности; 
- основы гражданской идентичности: чувства гордости за свою Родину, народ и ис-
торию, осознание ответственности человека за общее благополучие; 
- ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так 
и поступков окружающих людей; 
- развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 
поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 
установка на здоровый образ жизни; 
- основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность 
следовать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, здо-
ровьесберегающего поведения; 

Выпускник получит возможность для формирования: 
- внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к обра-
зовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в преоб-
ладании учебно-познавательных мотивов и предпочтении социального способа 
оценки знаний; 



- выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 
- устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам решения 
задач; 
- положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия 
успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 
- установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и по-
ступках; 
- эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 
выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их бла-
гополучия. 
 

Метапредметные результаты. 
 

Регулятивные универсальные учебные действия: 
Выпускник научится: 

- принимать и сохранять учебную задачу; 
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 
реализации; 
- учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 
- осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и 
других людей; 
- различать способ и результат действия; 
- вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 
оценки и учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки 
для создания нового, более совершенного результата. 

Выпускник получит возможность научиться: 
- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 
- преобразовывать практическую задачу в познавательную; 
- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 
- осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и 
по способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 
- самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необ-
ходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце дей-
ствия. 
 

Познавательные универсальные учебные действия: 
Выпускник научится: 

- осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 
использованием энциклопедий, справочников и сети Интернет; 
- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 
- строить сообщения в устной и письменной форме; 
- ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 
- осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 
признаков; 
- осуществлять синтез как составление целого из частей; 
- строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 
свойствах и связях; 



- устанавливать аналогии; 
- владеть рядом общих приемов решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться: 
- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов биб-
лиотек и сети Интернет; 
- осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 
- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимо-
сти от конкретных условий; 
- осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно до-
страивая и восполняя недостающие компоненты; 
- осуществлять сравнение и классификацию, самостоятельно выбирая основания и 
критерии для указанных логических операций; 
- строить логическое рассуждение, включающее установление причин-
но-следственных связей; 
- произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач. 
 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 
Выпускник научится: 

- адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 
решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказыва-
ние, владеть диалогической формой коммуникации; 
- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в со-
трудничестве; 
- формулировать собственное мнение и позицию; 
- договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 
числе в ситуации столкновения интересов; 
- контролировать действия партнера; 
- использовать речь для регуляции своего действия; 
- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникатив-
ных задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой 
речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 
- учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные 
от собственной; 
- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 
- аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 
сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 
- продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов 
и позиций всех участников; 
- с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно пере-
давать партнеру необходимую информацию как ориентир для построения дей-
ствия; 
- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 
сотрудничества с партнером; 
- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь; 

 
Предметные результаты: 



Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

- ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризо-
вать назначение утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической культуры, 
закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 
укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 
успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и 
развитие физических качеств; 
- характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 
равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на 
их развитие; 
- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 
организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 
(как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 
- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятель-
ностью; 
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 
планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной 
деятельности, показателей  
своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 
 

Способы физкультурной деятельности 
Выпускник научится: 

- отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и вы-
полнять их в соответствии с изученными правилами; 
- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во вре-
мя отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреа-
ции), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической под-
готовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью те-
стовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 
- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 
по развитию физических качеств; 
- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 
ушибах. 
 

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гиб-
кости, равновесия);  
- выполнять организующие строевые команды и приемы; 
- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (гимнастическое 
бревно); 



- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 
разного веса и объема); 
- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функцио-
нальной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

3. Календарно-тематическое планирование в 4-х классах. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Календарно – тематическое планирование в 4-х классах. 
 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

Легкая атлетика (9 ч), подвижные и спортивные игры (9 ч), кроссовая подготовка (9 ч). 

1  Вводный урок. Узнать и соблю-
дать ТБ на уро-
ках лёгкой атле-
тики. 

Коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе освоения 
метания, соблюдая 
правила ТБ. 
Регулятивные: кон-
тролировать про-
цесс и оценивать 
результат своей дея-
тельности, владеть 
средствами саморе-
гуляции и рефлек-
сии деятельности. 
Познавательные: 
объяснять правила 
поведения и требо-
вания к форме на 
физ-ре, описывать 
технику  метания 
малого мяча. 

Развитие этич-х 
чувств, доброжела-
тель-сти, отзывчи-
вости. 

Изучения 
нового 
материала 

Беседа о правилах поведения на пло-
щадке, о форме. ТБ на уроках л/а. 
ОРУ, бег 2 мин. Игры «Охотники и 
утки», «Класс смирно!». 

2  Метание сп-м «из-за 
спины через плечо». 
Игры. 

Осваивать тех-
нику метания 
малого мяча спо-
собом «из-за 
спины через пле-
чо». 
 
Соблюдать пра-
вила техники 
безопасности 
при метании ма-
лого мяча. 
 
 
Знать и соблю-
дать правила игр. 

Развитие самосто-
ятельности и лич-
ной ответственно-
сти за свои по-
ступки, установка 
на здоровый образ 
жизни; мотивация 
учебной деятель-
ности. 

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ в движении. Метание м/мячей    
способом «из-за спины через плечо» 
(на дальность, с места), бег 2 мин. Иг-
ры «Слушай сигнал», «Не дай мяч во-
дящему». 

3  Метание сп-м «из-за 
спины через плечо». 
Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ в движении. Метание м/мячей    
сп-м «из-за спины через плечо» (на 
дальность, с места), бег 3 мин. Игры 
«Охотники и утки», «Запрещённое 
движение». 

4  Метание сп-м «из-за 
спины через плечо». 
Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ в движении. Метание м/мячей сп-
м «из-за спины через плечо» (с 3-х ша-
гов), бег 3 мин. Игра «Перестрелка». 

5  Метание на дальность. 
Игры. 

Конт-
рольный 

ОРУ вариантом игры «Вызов номе-
ров». Метание на дальность (с 3-х ша-
гов), прыжки через ск-ку, бег 3 мин. 
Игра «Перестрелка». 

6  Прыжки через вертя-
щуюся и качающуюся 
скакалку. Игры. 

Знать технику 
выполнения 
прыжков через 
качающуюся и 
вертящуюся ска-
калку. 

Коммуникативные: 
с достаточной пол-
нотой и точностью 
выражать свои мыс-
ли в соответствии с 
задачами и услови-
ями коммуникации, 
устанавливать рабо-
чие отношения. 

Развитие этических 
чувств, добро-
желательности и 
эмоционально-
нравственной от-
зывчивости, сочув-
ствия другим лю-
дям,  

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ со ск-кой. Прыжки через кач-ся 
(5 пр. на 2-х ногах, 5 пр. на правой и 5 
пр. на левой) и верт-ся (с места, 15 пр. 
на 2-х ногах) ск-ку, бег 4 мин. Игра 
«Подвижная цель». 

7  Прыжки через вертя-
щуюся и качающуюся 
скакалку. Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ со ск-кой. Прыжки через кач-ся 
(15 пр. на 2-х ногах с 2-мя поворотами 
на 1800) и верт-ся (с вбеганием и выбе-
ганием 5 пр. на 2-х ногах) ск-ку. Игры 
«Светофор», «Караси и щука» 



№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

8  Прыжки через корот-
кую и длинную скакал-
ку. Игры. 

Соблюдать пра-
вила техники 
безопасности 
при выполнении 
прыжков. 
 
 
 
 
 
Знать и соблю-
дать правила в 
играх и эстафе-
тах. 

Регулятивные: са-
мостоятельно фор-
мулировать позна-
вательные цели, 
находить и выделять 
необходимую ин-
формацию. 
Познавательные: 
излагать факты ис-
тории развития фи-
зической культуры, 
характеризовать ее 
роль и значение в 
жизни человека. 

развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ со ск-кой. Прыжки через кач-ся 
(тоже, что и на уроке 7) и верт-ся (с 
вбеганием и выбеганием 15 пр. на 2-х 
ногах) ск-ку, бег 4 мин. Игра «Шишки, 
жёлуди, орехи». 

9  Прыжки через качаю-
щуюся и вертящуюся 
скакалку. Игры. 

Конт-
рольный 

ОРУ. Прыжки через кач-ся (10 пр. на 
2-х ногах парами) и вертящуюся ска-
калку (с места 10 пр. на 2-х ногах), 
прыжки через ск-ку за 30 с (к). Игра 
«Мячик вверх», «Так, и так». 

10  «Ловкие прыгуны». Игровой ОРУ вариантом игры «Гонка мячей в 
колонне». Игры и эстафеты с бегом и 
прыжками. 

11  Прыжки в длину с ме-
ста. Бег на короткие 
дистанции. Игры. 

Описывать тех-
нику беговых 
упражнений.  
 
Осваивать тех-
нику бега раз-
личными спосо-
бами.  
 
Соблюдать пра-
вила ТБ при вы-
полнении бего-
вых упражнений. 

Коммуникативные: 
эффективно сотруд-
ничать и способ-
ствовать продуктив-
ной кооперации.  
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, со-
хранять заданную 
цель. 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения чел-
ночного бега и бего-
вых упражнений. 

Проявлять каче-
ства силы, быст-
роты, выносливо-
сти и координации 
при выполнении 
беговых упражне-
ний.  
Использовать фи-
зическую культу-
ру как средство 
укрепления здоро-
вья, физического 
развития и физи-
ческой подготов-
ленности челове-
ка.  

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ без предметов. Беговые упражне-
ния. Прыжки в длину с места, высокий 
старт 2 х 20 м. Игра «Попрыгунчики – 
воробушки», «Класс смирно!». 

12  Прыжки в длину с ме-
ста. Бег на короткие 
дистанции. Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ без предметов. Беговые упражне-
ния. Прыжки в длину с места (игра 
«Кто дальше?»), высокий старт 2 х 
30м. Игра «Защитники и разведчики», 
«Летает - не летает». 

13  Бег 30 м. Прыжки в 
длину с места. Игры. 

Конт-
рольный 

ОРУ в движении. Прыжки в длину с 
места (к), метание в вертикальную 
цель, работа на беговой дорожке (30 
шагов бегом). Игра «Догони мяч». 

14  Челночный бег 3х10 м. 
Подвижные игры. 

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ в движении. Беговые упражне-
ния, челночный бег 3х10 м. Игры 
«Охотники и утки», «Запрещённое 
движение». 

15  Кроссовая подготовка. 
Броски н/б мяча из-за 
головы. 

Знать технику 
броска н/б мяча 
двумя руками из-
за головы. 

  Изучения 
нового 
материала 

ТБ на занятиях кроссовой подготовкой. 
ОРУ без предметов. Броски н/б мяча(1 
кг) из-за головы двумя руками, бег 4 
мин. Игра «Не дай мяч водящему». 



№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

16  Кроссовая подготовка. 
Броски н/б мяча из-за 
головы. 

Осваивают тех-
нику равномер-
ного бега. 
 
Учатся соблю-
дать правила 
техники безопас-
ности на заняти-
ях кроссовой 
подготовкой. 
 
 
Учатся выпол-
нять бросок н/б 
мяча из-за голо-
вы двумя рука-
ми. 
 

Учатся преодо-
левать малые 
препятствия. 
 
Описывать тех-
нику выполнения 
беговых упраж-
нений. 
Узнают правила 
проведения те-
стирования бега 
на 1000 м. 

Коммуникативные: 
осваивать универ-
сальные умения по 
взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и вы-
полнении беговых 
упражнений. 
 
 
Регулятивные: 
учиться правильно 
оценивать свое са-
мочувствие, выби-
рать индивидуаль-
ный темп передви-
жения, контролиро-
вать темп бега по 
частоте сердечных 
сокращений. 
 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения ходьбы, 
беговых упражне-
ний, броска н/б мяча 
двумя руками из-за 
головы. 

Формирование ос-
нов гражданской 
идентичности: 
чувства гордости 
за свою Родину, 
народ и историю, 
осознание ответ-
ственности чело-
века за общее бла-
гополучие. 
 
 
Использовать фи-
зическую культу-
ру как средство 
укрепления здоро-
вья, физического 
развития и физи-
ческой подготов-
ленности челове-
ка. 
 
Формирование 
установки на здо-
ровый образ жиз-
ни и реализации ее 
в реальном пове-
дении и поступ-
ках. 

Учётный ОРУ без предметов. Броски н/б мяча(1 
кг) из-за головы двумя руками (на ре-
зультат), бег 4 мин. Игры «Слушай 
сигнал», «Бездомный заяц». 

17  Равномерный бег. Че-
редование ходьбы и 
бега.  

Комбини-
рованный 

ОРУ у опоры. Упражнения для мышц 
спины и пресса. Равномерный бег 5 
мин. Чередование ходьбы и бега. Игры 
«Светофор», «Сбей кубик». 

18  Бег по пересечённой 
местности. Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ у опоры. Упражнения для разви-
тия силы. Равномерный бег 5 мин. Иг-
ры «Салки на одной ноге», «Смотри 
сигнал». 

19  Бег по пересечённой 
местности. Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Упражнения для развития силы 
(сгибание и разгибание рук в упоре 
лёжа). Равномерный бег 5 мин. Игры 
«Слушай сигнал», «Попрыгунчики-
воробушки». 

20  Бег по пересечённой 
местности. Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ. Упражнения для развития силы 
(сгибание и разгибание рук в упоре 
лёжа). Равномерный бег 6 мин. Игры 
«Салки с ленточками», «Лабиринт». 

21  Кроссовая подготовка. 
Подвижные игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ в парах. Упражнения для разви-
тия силы (с гантелями). Работа на ве-
лотренажёре. Равномерный бег 6 мин. 
Игры «Третий лишний», «Так, и так». 

22  Кроссовая подготовка. 
Подвижные игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ в парах. Упражнения для разви-
тия силы (с гантелями). Работа на бе-
говой дорожке. Равномерный бег 6 
мин. Игры «Шишки, жёлуди, орехи», 
«Класс смирно!». 

23  Кроссовая подготовка. 
Игры. 

Учётный ОРУ в парах. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа (к). Бег 1000 м без 
учёта времени. Игры «Слушай сиг-
нал», «Сбей кубик». 



 
 
 
 
 
 

II четверть. 
 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

24  Многоскоки. Прыжки в 
длину с разбега сп-м 
«согнув ноги». Игры. 

Знать технику 
выполнения мно-
госкоков, прыж-
ка в длину с раз-
бега способом 
«согнув ноги». 
 
 
Правила техники 
безопасности 
при выполнении 
прыжков. 
Знать и соблю-
дать правила в 
играх и эстафе-
тах. 

Коммуникативные: 
эффективно сотруд-
ничать и способ-
ствовать эффектив-
ной кооперации. 
Регулятивные: ви-
деть указ-ю ошибку 
и исправлять ее, 
адекватно оценивать 
свои действия. 
Познавательные: 
описывать технику 
вып-я упр-й, преду-
преждая появление 
ошибок и соблюдая 
правила безопас-сти 

Развитие самосто-
ятельности и лич-
ной ответственно-
сти за свои по-
ступки, установка 
на здоровый образ 
жизни; мотивация 
учебной деятель-
ности. 

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ в движении. Многоскоки (3 пр.), 
прыжки в длину с разбега способом 
«согнув ноги». Игры «Смотри сигнал», 
«Хитрая лиса». 

25  Многоскоки. Прыжки в 
длину с разбега сп-м 
«согнув ноги». Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ в движении. Многоскоки (5 пр.), 
прыжки в длину с разбега сп-м «согнув 
ноги». Игры «Защита укрепления», 
«Летает - не летает». 

26  Прыжки в длину с раз-
бега. Игры. 

Контроль-
ный 

ОРУ в движении. Прыжки в длину с 
разбега сп-м «согнув ноги» (техника 
прыжка - к). Игры «Капканы», «Защит-
ники и разведчики». 

27  «Поиск секретного па-
кета» (игровой). 

Игровой ОРУ вариантом игры «Вызов номе-
ров». Игры и эстафеты. 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

Легкая атлетика (3 ч), подвижные и спортивные игры (9 ч), гимнастика с элементами акробатики (10 ч). 

1  Прыжки в высоту сп-м 
«перешагивания». Иг-
ры 

Знать технику 
выполнения 
прыжка в высоту 
способом «пере-
шагивания». 

Коммуникативные: 
обеспечивать бес-
конфликтную сов-
местную работу. 
Регулятивные: 
контролировать 
свою деятельность 
по результату, ви-
деть ошибку и ис-
правлять ее. 

Проявлять поло-
жительные каче-
ства личности и 
управлять своими 
эмоциями в раз-
личных (нестан-
дартных) ситуа-
циях и условиях. 

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ в движении. Подводящие упр-я, 
прыжки в высоту способом «перешаги-
вания» (через верёвочку h=55-60 см). 
Игра «Невод». 

2  Прыжки в высоту сп-м 
«перешагивания». Иг-
ры 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ у опоры. Подводящие упр-я, прыж-
ки в высоту способом «перешагивания» 
(через верёвочку h=60-70 см). Игры 
«Капканы», «Прогулка». 



№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

3  Прыжки в высоту с 
б/разбега. Игры. 

Соблюдать пра-
вила ТБ при вы-
полнении прыж-
ков. 

Познавательные: 
прыгать в высоту с 
сп-м «перешагива-
ния». 

Способность к 
оценке своей учеб-
ной деятельности. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ у опоры. Спец. прыжковые упр-я, 
прыжки в высоту сп-м «перешагива-
ния» (через верёвочку h=65-70 см). Иг-
ра «Салки – догонялки». 

4  Равновесие. Игры. Знать строевые 
команды и пра-
вила их выполне-
ния, осваивать 
навыки равнове-
сия, соблюдать 
правила техники 
безопасности. 
 
 
 
 
Знать технику, 
лазания по гим-
настической 
стенке одноимён-
ным и разно-
имённым спосо-
бами. 
 
 
 
Знать технику 
лазания по канату 
в три приёма. 

Коммуникативные: 
оказывать помощь 
сверстникам в осво-
ении новых упраж-
нений, анализиро-
вать их технику и 
выявлять ошибки. 
 
 
Регулятивные: ви-
деть указанную 
ошибку и исправ-
лять ее, сохранять 
заданную цель. 
 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения упраж-
нений, предупре-
ждая появление 
ошибок и соблюдая 
правила безопасно-
сти. 

Развитие само-
оценки на основе 
критериев успеш-
ности учебной 
деятельности; 
установки на здо-
ровый образ жиз-
ни; эстетические 
потребности, 
ценности и чув-
ства.  

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ на ск-ке. Равновесие (ходьба при-
ставными шагами; выпадами; «горизон-
тальное» равновесие; повороты на 900; 
разноимённое лазание в упоре стоя на 
коленях). Игры «Попади в хвост драко-
на», «Летает – не летает». 

5  Равновесие. Лазание 
по канату. Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ на ск-ках. Равновесие (ходьба при-
ставными шагами;  приседание и пере-
ход в упор присев, «горизонтальное» 
равновесие, повороты на 900), лазание 
по канату в 3 приёма. Игры «Свето-
фор», «Белые медведи». 

6  Равновесие. Лазание 
по г/стенке и по кана-
ту. 

Широкая мотива-
ционная основа 
учебной деятель-
ности, включаю-
щая социальные, 
учебно-познава-
тельные и внешние 
мотивы. 

Комбини-
рованный 

Фигурная маршировка «Улитка». ОРУ 
без предметов. Равновесие (ходьба с 
бросанием и ловлей мяча, с ударом мя-
ча о пол и ловлей его), лазание по кана-
ту, работа на велотренажёре. Эстафеты. 

7  Лазание по г/стенке и 
по канату. Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

«Улитка», ОРУ. Лазание по г/стенке 
одноимённым и разноимённым сп-ми 
(по диагонали), лазание по канату, ра-
бота на беговой дорожке. Игры «Салки 
– выручалки», «Класс смирно!». 

8  Лазание по наклонной 
г/ск-ке с перелезанием 
на г/стенку. Игры. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ сидя на полу. Лазание по наклон-
ной г/ск-ке с перелезанием на г/стенку 
(одноимённым и разноимённым сп-ми). 
Игра «Охотники и утки». 

9  Ведение мяча. Ловля и 
передача мяча на месте. 

Знать и соблю-
дать правила по-
движных игр с 
элементами бас-
кетбола. 

Коммуникативные: 
эффективно сотруд-
ничать и способ-
ствовать эффектив-
ной кооперации 

Развитие добро- 
желательности и 
отзывчивости 

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ с в/б мячами. Ведение мяча в 
ходьбе и беге по кругу. Передачи мяча 
двумя руками от груди и одной рукой 
от плеча в парах. Игра «Не дай мяч во-
дящему». 



№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

10  Ведение мяча. Ловля и 
передача мяча на месте 
и в движении. 

Знать, как выпол-
няются броски и 
ловля мяча в па-
рах, правила ве-
дения и передачи 
мяча, технику 
броска мяча в 
баскетбольное 
кольцо одной ру-
кой от плеча. 
 
 
Знать технику 
передачи мяча в 
движении. 
 
 
Знать технику 
ведения мяча на 
месте и в движе-
нии. 
 
 

управлять поведени-
ем партнера (кон-
троль, коррекция, 
оценка действия, 
умение убеждать).  
 
Регулятивные: ви-
деть указанную 
ошибку и исправлять 
ее, сохранять задан-
ную цель, адекватно 
оценивать свои дей-
ствия и действия 
партнера. 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения упр-й, 
предупреждая появ-
ление ошибок и со-
блюдая правила без-
опасности. 

Формирование 
уважения к куль-
туре других наро-
дов, развитие мо-
тивов учебной дея-
тельности и осо-
знание личностно-
го смысла учения, 
формирование 
установки на без-
опасный и здоро-
вый образ жизни. 

Комбини-
рованный 

ОРУ с в/б мячами. Ведение мяча в 
ходьбе и беге змейкой вокруг н/мячей. 
Передачи мяча двумя руками от груди в 
движ-и, одной рукой от плеча на месте. 
Игры «Догони мяч», «Салки с мячом». 

11  Передачи мяча в дви-
жении. Броски в коль-
цо одной рукой от 
плеча. 

Комбини-
рованный 

ОРУ с в/б мячами. Ведение мяча в беге 
змейкой вокруг н/мячей. Передачи мяча 
на месте и в движении. Броски в кольцо 
с места. Игра «Передал - садись». 

12  Передачи мяча в дви-
жении. Броски в коль-
цо одной рукой от 
плеча. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ. Передачи мяча на месте и в дви-
жении. Броски в кольцо одной рукой от 
плеча. Эстафеты с ведением и переда-
чами мяча. 

13  Ведение мяча с изме-
нением направления. 
Броски в кольцо с ме-
ста. 

Развитие этиче-
ских чувств - сты-
да, вины, совести 
как регуляторов 
морального пове-
дения; понимание 
чувств других лю-
дей и сопережива-
ние им. 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ в движении. Ведение мяча с изме-
нением направления движения. Броски 
в кольцо с места. Игры «Мяч средне-
му», «Вороны и воробьи». 

14  Совершенствование 
техники ведения мяча. 
Броски в кольцо. 

Контроль-
ный 

ОРУ в движении. Ведение мяча с изме-
нением направления движения. Броски 
в кольцо с места (к). Игра «Гонка мяча 
по кругу». 

15  Подвижные игры с 
элементами баскетбо-
ла. 

Игровой ОРУ вариантом игры «Гонка мячей в 
колонне». Игры и эстафеты с разучен-
ными элементами баскетбола. 

16  Акробатика. Игры. Выполнять раз-
минку, направ-
ленную на сохра-
нение правильной 
осанки.  
 

Коммуникативные: 
осваивать универ-
сальные умения по 
взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и вы-
полнении акробати-
ческих упражнений. 
 
 

Развитие само-
оценки на основе 
критериев успеш-
ности учебной 
деятельности; 
установки на здо-
ровый образ жиз-
ни.  

Изучения 
нового 
материала 

ОРУ. Акробатика (перекаты вперёд – 
назад с опорой руками за головой, ку-
вырок вперёд, «мост», упр-я для мышц 
спины и пресса, полушпагаты). Игра 
«Погрузка арбузов». 

17  Элементы акробатики. 
Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Акробатика (перекаты вперёд – 
назад с опорой руками за головой, кувы-
рок вперёд, «мост», стойка на лопатках 
из положения лёжа, упр-я для мышц 
спины и пресса). Игра «Лабиринт». 



 
 
 
 
 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

18  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. 

Знать технику 
выполнения пе-
рекатов, кувырка 
вперед, стойки на 
лопатках, «мо-
ста» и опорного 
прыжка через 
козла. 
 
 
 
 

Регулятивные: кон-
тролировать про-
цесс и результата 
своей деятельности. 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения акроба-
тических упражне-
ний, опорного 
прыжка, иметь 
представление о 
правильной осанке. 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личного смысла 
учения, принятие 
и освоение соци-
альной роли уча-
щегося.  
 
 
 
 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ без предметов. Акробатика (кувы-
рок вперёд, «мост», стойка на лопатках 
из положения лёжа). Опорный прыжок 
через козла (вскок в упор стоя на коле-
нях, соскок в глубину). Игра «Салки на 
одной ноге». 

19  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. 

Комбини-
рованный 

ОРУ без предметов. Акробатика (2 по-
следовательных кувырка вперёд, стойка 
на лопатках перекатом назад из группи-
ровки сидя). Опорный прыжок через 
козла (вскок в упор стоя на коленях, 
соскок в глубину). Игра «Ляпка». 

20  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. 

Знать и уметь 
правильно вы-
полнять упраж-
нения для мышц 
спины и пресса 

Коммуникативные: 
работать в группе, 
устанавливать ра-
бочие отношения. 
Регулятивные: кон-
тролировать про-
цесс и оценивать 
результат своей де-
ятельности, владеть 
средствами саморе-
гуляции и рефлек-
сии деятельности. 
Познавательные: 
характеризовать 
роль и значение 
физ-ры в жизни че-
ловека. 

Развитие доброже-
лательности и 
эмоционально-
нравственной от-
зывчивости, фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 
 
Развитие добро- 
желательности и 
отзывчивости 

Совер-
шенство-
вания 

ОРУ без предметов. Акробатика (2 по-
следовательных кувырка вперёд, стойка 
на лопатках перекатом назад из группи-
ровки сидя). Опорный прыжок через 
козла (вскок в упор стоя на коленях, 
соскок махом рук). Игра «Белые медве-
ди», «Класс, смирно!». 

21  «Весёлые гимнасты» Знать и соблю-
дать правила игр 
и эстафет. 

Игровой ОРУ вариантом игры «Гонка мячей в 
шеренге». Игры и эстафеты с элемен-
тами акробатики. 

22  Подвижные игры.  Игровой ОРУ вариантом игры «Вызов номеров». 
Игра «Перестрелка», «Запрещённое 
движение». 



Ш четверть. 
 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

Гимнастика с элементами акробатики (12 ч), подвижные и спортивные игры (18 ч). 

1  Метание в вертикальную 
цель. Игры. 

Соблюдать пра-
вила ТБ при ме-
тании малого мя-
ча. 
Осваивать техни-
ку метания мало-
го мяча в верти-
кальную цель. 
 

Осваивать техни-
ку метания мало-
го мяча в гори-
зонтальную цель. 
Учатся выполнять 
перестроение из 
1-й шеренги в 2. 

Коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в про-
цессе освоения мета-
ния, соблюдая прави-
ла безопасности. 
Регулятивные: кон-
тролировать процесс 
и оценивать результат 
своей деятельности, 
владеть средствами 
саморегуляции и ре-
флексии деят-сти. 
Познавательные:  
описывать технику 
метания малого мяча 

Развитие этических 
чувств, доброжела-
тельности и отзыв-
чивости. 
 

Изучения 
нового ма-
териала 

Инструктаж по ТБ при метании. ОРУ 
с м/мячами. Метание в вертикальную 
цель (h = 2 м, S = 4 м). Игры  «Слу-
шай сигнал», «Охотники и утки». 

2  Метание в вертикальную 
цель. Игры. 

Совершен-
ствования 

Перестроение из 1-й шеренги в 2. 
ОРУ с малыми мячами. Метание в 
вертикальную цель (h = 2 м, S = 4 м, 
в круг). Игры «Ляпка», «Снайперы». 

3  Метание в вертикальную и 
горизонтальную цель. Иг-
ры. 

Проявлять каче-
ства силы, быстро-
ты и координации 
при метании мало-
го мяча.  
 
 
 

Комбини-
рованный 

ОРУ с м/мячами. Метание в горизон-
тальную цель (ширина «окопа» 1 м, 
S = 4 м). Игры «Салки - выручалки», 
«Хитрая лиса». 

4  Метание в вертикальную 
цель. Игры. 

Контроль-
ный 

Перестроение из 1-й шеренги в 2. 
ОРУ. Метание в вертикальную цель 
(h = 2 м, S = 4 м). Работа на велотре-
нажёре. Игра «Белые медведи». 

5  Ведение мяча. Передачи 
мяча от груди и от плеча. 
Игры. 

Знать защитную 
стойку баскетбо-
листа и переме-
щение в ней. 
 
Осваивать техни-
ку ведения мяча в 
ходьбе и беге. 
 
 
 
Разучить новые 
игры и эстафеты с 
ведением и пере-
дачами мяча. 

Коммуникативные: 
эффективно сотруд-
ничать и способство-
вать эффективной ко-
операции, управлять 
поведением партнера 
(контроль, коррекция, 
оценка действия, 
умение убеждать). 
 

Проявлять поло-
жительные каче-
ства личности и 
управлять своими 
эмоциями в раз-
личных (нестан-
дартных) ситуаци-
ях и условиях. 
 
 
 
Развитие доброже-
лательности и от-
зывчивости. 

Изучения 
нового ма-
териала 

Защитная стойка баскет-ста. ОРУ в 
движении. Ведение мяча в ходьбе и 
беге. Передачи мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча в па-
рах. Игра «Не дай мяч водящему» 

6  Передачи мяча от груди и 
от плеча. Броски в кольцо 
одной рукой от плеча. Иг-
ры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ с в/мячами. Ведение мяча с из-
менением направления движения. 
Передачи мяча от груди и от плеча в 
тройках, броски в кольцо одной ру-
кой от плеча. Игры «Слушай сиг-
нал», «Передал - садись». 

7  Игры с элементами бас-
кетбола. 

Игровой Перестроение из 1-й шеренги в 2. 
ОРУ вариантом игры «Вызов номе-
ров». Подвижные игры и эстафеты с 
элементами баскетбола. 



8  Передачи мяча в движении. 
Броски в кольцо одной ру-
кой от плеча. Игры. 

Осваивать техни-
ку передачи мяча 
двумя руками от 
груди и одной 
рукой от плеча с 
места и в движе-
нии. 
 
Знать технику 
броска мяча в 
баскетбольное 
кольцо одной ру-
кой от плеча с 
места.  
 
 
Знать правила 
подвижных игр с 
элементами бас-
кетбола. 

Регулятивные: видеть 
указанную ошибку и 
исправлять ее, сохра-
нять заданную цель, 
адекватно оценивать 
свои действия и дей-
ствия партнера. 
 
 
 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения упраж-
нений, предупреждая 
появление ошибок и 
соблюдая правила 
безопасности. 

Развитие  добро-
желательности и 
эмоционально-
нравственной от-
зывчивости, фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 

Комбини-
рованный 

ОРУ с б/мячами. Ведение мяча с 
изменением направления и скорости 
движения. Передачи мяча в движе-
нии, броски в кольцо одной рукой 
от плеча. Игра «Мяч ловцу». 

9  Передачи мяча в движении. 
Броски в кольцо одной ру-
кой от плеча. Игры. 

Совершен-
ствования 

Стойка и перемещение в стойке бас-
кетболиста. ОРУ. Ведение мяча с 
изменением направления и скорости 
движения. Передачи мяча в движе-
нии, броски в кольцо одной рукой от 
плеча. Игра «Не дай мяч водящему». 

10  Броски в кольцо с места. 
Совершенствование тех-
ники ведения мяча. 

Контроль-
ный 

Стойка и перемещение в стойке бас-
кетболиста. ОРУ в движении. Веде-
ние мяча «змейкой» вокруг н/б мя-
чей. Броски в кольцо (к), работа на 
беговой дорожке. Эстафеты. 

11  Игры с элементами баскет-
бола. 

Игровой Стойка и перемещение в стойке бас-
кетболиста. ОРУ вариантом игры 
«Гонка мяча в шеренге». Игры и эс-
тафеты с передачами и ведением мя-
ча, бросками в кольцо. 

12  Равновесие. Игры. Знать строевые 
команды и прави-
ла их выполне-
ния, осваивать 
навыки равнове-
сия, соблюдать 
правила техники 
безопасности. 
 
 
Выполнять раз-
минку, знать пра-
вила подвижных 
игр. 

Коммуникативные: 
оказывать помощь в 
освоении новых 
упражнений, анали-
зировать их технику и 
выявлять ошибки. 
Регулятивные: видеть 
указанную ошибку и 
исправлять ее, сохра-
нять заданную цель. 
Познавательные: 
опис-ть технику вы-
полнения упр-й на 
скамейке, предупре-
ждая появление оши-
бок и соблюдая ТБ. 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личностного смыс-
ла  учения,  фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 

Изучения 
нового ма-
териала 

ОРУ на скамейках. Равновесие 
(ходьба приставными шагами, боль-
шими шагами и выпадами, «горизон-
тальное» равновесие). Игра «Охот-
ники и утки». 

13  Равновесие. Игры. Комбини-
рованный 

ОРУ на скамейках. Равновесие (ла-
зание на четвереньках разноим-м 
сп-м по ск-ке, ходьба с махом пря-
мой ногой, «горизонтальное» равно-
весие, соскок с поворотом). Игры 
«Салки на одной ноге», «Светофор». 

14  Равновесие. Игры. Комбини-
рованный 

ОРУ на скамейках. Равновесие 
(ходьба с махом прямой ногой, «го-
ризонтальное» равновесие, с под-
брасыванием и ловлей мяча). Игры 
«Салки на одной ноге», «Светофор». 



15  Равновесие. Лазание по 
канату. Игры. 

Осваивают тех-
нику лазания по 
гимнастической 
стенке и скамей-
ке одноимённым 
и разноимённым 
способами. 
 
Осваивают тех-
нику лазания по 
канату в три 
приёма. 
 
Учатся соблю-
дать правила 
техники без-
опасности при 
лазании по кана-
ту и гимнастиче-
ской лестнице. 
 
 
Выполнять раз-
минку, знать 
правила по-
движных игр. 

Коммуникативные: 
умение активно 
включаться в коллек-
тивную деятельность, 
взаимодействовать со 
сверстниками в до-
стижении общих це-
лей. 
 
Регулятивные: фор-
мулировать и удер-
живать учебную зада-
чу; вносить необхо-
димые коррективы в 
действие после его 
завершения на основе 
его оценки и учета 
сделанных ошибок. 
 
Познавательные: 
контролировать и 
оценивать процесс и 
результат деятельно-
сти. 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личного смысла 
учения, принятие и 
освоение социаль-
ной роли учащего-
ся, развитие доб-
рожелательности и 
эмоционально-
нравственной от-
зывчивости.  
 
Иметь установку 
на безопасный, 
здоровый образ 
жизни. 

Комбини-
рованный 

ОРУ в движении. Равновесие (ходьба 
с ударом мяча о пол и ловлей его, 
соскок с поворотом), лазание по ка-
нату, работа на беговой дорожке. 
Игры «Белые медведи», «Посикоко» 

16  Лазание по г/стенке и по 
канату. Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Лазание по г/стенке разноим-м 
способом, лазание по канату, работа 
на велотренажёре. Игры «Прыгаю-
щие воробушки», «Так, и так». 

17  Лазание по г/стенке и по 
канату. Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ в движении. Лазание по 
г/стенке разноим-м сп-м и по канату, 
прыжки через короткую ск-ку. Игры 
«Капканы», «Защита укрепления». 

18  Лазание с перелезанием. 
Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ в движении. Лазание по г/ ска-
мейке с перелезанием на г/стенку 
одноим-м и разноим-м способами. 
Игра «Копна, озеро, тропинка». 

19  Лазание по канату. Игры. Контроль-
ный 

Фигурная маршировка «Улитка». 
ОРУ в движении. Лазание по канату, 
вращение обруча, работа на беговой 
дорожке. Игры «Смотри сигнал», 
«Лиса и куры». 

20  Подвижные игры. Игровой Фигурная маршировка «Улитка». 
ОРУ вар-том игры «Вызов номеров». 
Подвижные игры и эстафеты с лаза-
нием по г/стенке, бегом, прыжками. 

21  Элементы акробатики. Иг-
ры. 

Выполнять раз-
минку, направ-
ленную на сохра-
нение правильной 
осанки.  
 
Знать технику 
выполнения пе-
рекатов в группи-
ровке с опорой 
руками за голо-

Коммуникативные: 
осваивать универ-
сальные умения по 
взаимодействию в па-
рах и группах при ра-
зучивании и выпол-
нении акробатиче-
ских упражнений. 
Регулятивные: кон-
тролировать процесс 
и результата своей 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личного смысла 
учения, принятие и 
освоение социаль-
ной роли учащего-
ся, развитие доб-
рожелательности и 
эмоционально-
нравственной от-

Изучения 
нового ма-
териала 

«Улитка». ОРУ. Акробатика (пере-
каты в группировке с опорой рука-
ми за головой, кувырок вперёд, 
стойка на лопатках, упр-я для мышц 
спины и пресса). Игра «Прогулка». 

22  Элементы акробатики. Иг-
ры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Акробатика (перекаты в груп-
пировке с опорой руками за головой, 
кувырок вперёд, из упора присев пе-
рекатом назад стойка на лопатках, 
упр-я для мышц спины и пресса). 
Игра «Верёвочка под ногами»». 



23  Элементы акробатики. Иг-
ры. 

вой, кувырка впе-
рёд, стойки на 
лопатках, «мо-
стика» и упраж-
нений для разви-
тия мышц спины 
и пресса. 

деятельности. 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения акроба-
тических упражне-
ний, иметь представ-
ление о прав-й осанке 

зывчивости, фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Акробатика («горизонтальное 
равновесие», 2 последовательных 
кувырка вперёд, перекатом назад 
стойка на лопатках, «мост» из поло-
жения лёжа, упражнения для мышц 
спины и пресса). Игра «Шишки, жё-
луди, орехи». 

24  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. Игры. 

Выполнять раз-
минку, направ-
ленную на сохра-
нение правильной 
осанки.  
 
Осваивают тех-
нику опорного 
прыжка через 
козла. 
 
 

Коммуникативные: 
обращаться за помо-
щью; формулировать 
свои затруднения; 
осуществлять взаим-
ный контроль. 
Регулятивные: видеть 
указанную ошибку и 
исправлять ее, адек-
ватно оценивать свои 
действия и действия 
партнера. 
Познавательные: 
описывать технику 
опорного прыжка че-
рез козла, технику 
вып-я акробатических 
упр-й, предупреждая 
появление ошибок и 
соблюдая правила 
безопасности. 

Развитие самосто-
ятельности и лич-
ной ответственно-
сти за свои по-
ступки, установка 
на здоровый образ 
жизни; мотивация 
учебной деятель-
ности (социаль-
ная, учебно-
познавательная и 
внешняя). 

Комбини-
рованный 

ОРУ. Акробатика (2 послед-х кувыр-
ка вперёд, кувырок назад, перекатом 
назад стойка на лопатках, «мост»). 
Опорный прыжок через козла (вскок 
в упор стоя на коленях и соскок ма-
хом рук). Игры «Вороны и воробьи». 

25  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ. Акробатика («горизонтальное 
равновесие», 2 послед-х кувырка 
вперёд, перекатом назад стойка на 
лопатках, «мост»). Опорный прыжок 
через козла. Игры «Удочка», «Кар-
лики и великаны». 

26  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. Игры. 

Знать технику 
выполнения ку-
вырка вперед, пе-
рекатом назад 
стойки на лопат-
ках, «мостика».  
 
 
 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личного смысла 
учения. 

Комбини-
рованный 

ОРУ под музыку. Акробатика (ком-
бинация из освоенных элементов). 
Опорный прыжок через козла (вскок 
в упор присев). Игры «Салки с лен-
точкой», «Класс смирно!». 

27  Акробатика. Опорный 
прыжок через козла. Игры. 

Контроль-
ный 

ОРУ под музыку. Акробатика (ком-
бинация - к). Опорный прыжок че-
рез козла (вскок в упор присев). Иг-
ры «Бездомный заяц», «Так, и так». 

28  Опорный прыжок через 
козла. Игры. 

Знать правила 
подвижных игр, 
разученных на 
уроке. 
 
Выполнять раз-
минку, знать пра-
вила подвижных 
игр и эстафет. 

Коммуникативные: 
осваивать универ-
сальные умения по 
взаимодействию в 
группах при разучи-
вании игр. 
Регулятивные: адек-
ватно оценивать свои 
действия и действия 

Развитие доброже-
лательности и эмо-
ционально-
нравственной от-
зывчивости, фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 

Контроль-
ный 

Фигурная маршировка «Слияние и 
дробление». ОРУ под музыку. Опор-
ный прыжок через козла (к). Игры 
«Защита укрепления», «Запрещённое 
движение». 

29  Подвижные игры. Игровой Фигурная маршировка «Слияние и 
дробление». ОРУ в движении. Игры 
«Перестрелка», «Сбей кеглю», «Лета-
ет – не летает». 



30  «Весёлые старты». Характеризовать 
основные физи-
ческие качества 
(силу, быстроту, 
выносливость, 
равновесие, гиб-
кость). 

игроков. 
Познавательные: 
рассказывать правила 
проведения игр. 

Чувство прекрас-
ного и эстетиче-
ские чувства на 
основе знакомства 
с отечественной 
физической куль-
турой. 

Игровой Преодоление полосы препятствий. 
ОРУ вариантом игры «Вызов номе-
ров». Подвижные игры и эстафеты 
(соревнования между учащимися    
4 «А» и 4 «Б» классов). 

 
 
 

IV четверть. 
 

№ Дата Тема урока Планируемые результаты Тип 
урока 

Основные виды учебной  
деятельности предметные метапредметные личностные 

Легкая атлетика (10 ч), кроссовая подготовка (9 ч), подвижные и спортивные игры (7 ч). 

1  Прыжки в высоту способом 
«перешагивания». Игры. 

Знать технику 
выполнения 
прыжка в высоту 
способом «пере-
шагивания», пра-
вила техники без-
опасности при 
выполнении 
прыжков. 
 
Знать и соблю-
дать правила по-
движных игр и 
эстафет с элемен-
тами баскетбола. 

Коммуникативные: 
работать в группе, 
устанавливать рабо-
чие отношения. 
 
Регулятивные: кон-
тролировать процесс 
и оценивать результат 
своей деятельности. 
 
Познавательные: 
описывать технику 
прыжка в высоту спо-
собом «перешагива-
ния». 

Проявлять поло-
жительные каче-
ства личности и 
управлять своими 
эмоциями в раз-
личных (нестан-
дартных) ситуа-
циях и условиях. 

Изучения 
нового ма-
териала 

Инструктаж по ТБ на уроках л/а. 
ОРУ в движении. Прыжки в высоту 
сп-м «перешагивания» (h=60-65 см). 
Игра «Лабиринт». 

2  Прыжки в высоту способом 
«перешагивания». Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ у опоры. Прыжки в высоту спо-
собом «перешагивания» (через верё-
вочку h=65 - 70 см). Игры «Капка-
ны», «Птицы и гнёзда». 

3  Прыжки в высоту с боково-
го разбега. Игры. 

Контроль-
ный 

ОРУ у опоры. Прыжки в высоту с 
прямого разбега (через верёвочку     
h = 45-50 см). Игры «Догони мяч», 
«Так, и так». 

4  Подвижные игры с элемен-
тами баскетбола. 

Игровой ОРУ вариантом игры «Вызов номе-
ров». Эстафеты с ведением, переда-
чами и броском мяча в кольцо. 

5  Кроссовая подготовка. 
Броски н/б мяча из-за голо-
вы. 

Осваивают тех-
нику броска 
набивного мяча 
из-за головы из 
положения сидя. 

Коммуникативные: 
осваивать универ-
сальные умения по 
взаимодействию в па-
рах и группах при ра-

Развитие доброже-
лательности и эмо-
ционально-
нравственной от-
зывчивости, фор-

Комбини-
рованный 

Техника безопасности на занятиях 
кроссовой подготовкой. ОРУ у опо-
ры. Броски н/б мяча(1 кг) из-за голо-
вы двумя руками, бег 4 мин. Игра 
«Попади в хвост дракона». 



6  Кроссовая подготовка. 
Броски н/б мяча из-за голо-
вы. 

Осваивают тех-
нику равномерно-
го бега. 
 
Учатся соблюдать 
правила техники 
безопасности на 
занятиях кроссо-
вой подготовкой. 
 
 
 
Выполнять раз-
минку, знать пра-
вила подвижных 
игр и эстафет. 

зучивании и выпол-
нении беговых 
упражнений. 
Регулятивные: учить-
ся правильно оцени-
вать свое самочув-
ствие, выбирать ин-
дивидуальный темп 
передвижения, кон-
тролировать темп бе-
га по частоте сердеч-
ных сокращений. 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения ходьбы, 
беговых упражнений. 

мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 
Развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях, умений 
не создавать кон-
фликты и находить 
выходы из спор-
ных ситуаций 

Учётный ОРУ без предметов. Броски н/б мяча 
(1 кг) из-за головы двумя руками (на 
результат), бег 4 мин. Игры «Слушай 
сигнал», «Гонка мяча по кругу». 

7  Кроссовая подготовка. 
Упражнения для развития 
силы. Игры. 
 

Комбини-
рованный 

ОРУ с г/палками. Упражнения для 
развития силы. Равномерный бег 5 
мин. Игры «Салки на одной ноге», 
«Солдаты и разведчики». 

8  Кроссовая подготовка. 
Упражнения для развития 
силы. Игры. 
 

Совершен-
ствования 

ОРУ с г/палками. Упражнения для 
развития силы. Равномерный бег 5 
мин. Игры «Светофор», «Охотники и 
утки». 

9  Кроссовая подготовка. 
Преодоление малых пре-
пятствий. Игры. 
 

Комбини-
рованный 

ОРУ в движении. Упражнения для 
развития силы. Равномерный бег 6 
мин. Преодоление малых препят-
ствий. Игры «Салки с мячом», «По-
прыгунчики-воробушки». 

10  Кроссовая подготовка. 
Преодоление малых пре-
пятствий. Игры. 
 

Осваивают тех-
нику специаль-
ных беговых 
упражнений. 
 
Осваивают тех-
нику равномерно-
го бега. 
 
Учатся преодоле-
вать малые пре-
пятствия. 
 
Знать и соблю-
дать правила по-
движных игр и 
эстафет. 

Коммуникативные: 
предлагать помощь и 
сотрудничество; 
определять общую 
цель и пути ее дости-
жения. 
Регулятивные: при-
менять установлен-
ные правила в плани-
ровании способа ре-
шения; предвосхи-
щать результат. 
Познавательные: 
ставить и формулиро-
вать проблемы; кон-
тролировать и оцени-
вать процесс и ре-
зультат деятельности. 

Развитие самостоя-
тельности и лич-
ной ответственно-
сти за свои поступ-
ки, установка на 
здоровый образ 
жизни; мотивация 
учебной деятель-
ности (социальная, 
учебно-познава-
тельная и внешняя) 

Совершен-
ствования 

ОРУ в движении. Упражнения для 
развития силы. Равномерный бег 6 
мин. Преодоление малых препят-
ствий. Игры «Смотри сигнал», «За-
щита укрепления». 

11  Бег по пересечённой мест-
ности. Преодоление малых 
препятствий. Игры. 

Комбини-
рованный 

ОРУ в движении. Бег по пересечён-
ной местности 7 мин. Преодоление 
малых препятствий. Игры «Слушай 
сигнал», «Караси и щука». 

12  Бег по пересечённой мест-
ности. Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ в парах. Специальные беговые 
упражнения. Бег по пересечённой 
местности 7 мин. Игры «Летает – не 
летает», «Мячик вверх». 

13  Бег 1000 м. Игры. Учётный ОРУ в парах. Специальные беговые 
упражнения. Равномерный бег 1000 
м. Игры «Вороны и воробьи», «Не 
дай мяч водящему», «Запрещённое 
движение». 



14  Прыжки через качающую-
ся и вертящуюся скакалку. 
Игры. 

Осваивают тех-
нику прыжков 
через длинную 
качающуюся и 
вертящуюся ска-
калку. 

Коммуникативные: 
эффективно сотруд-
ничать и способство-
вать продуктивной 
кооперации.  

Развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками, 
формирование 
установки на без-
опасный и здоро-
вый образ жизни. 
 
Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и формиро-
вание личностного 
смысла учения, 
принятие и освое-
ние социальной 
роли; развитие 
доброжелательно-
сти и эмоциональ-
но-нравственной 
отзывчивости.  

Изучения 
нового ма-
териала 

ОРУ со скакалкой. Прыжки через 
качающуюся (боком, на двух ногах с 
поворотом кругом 15 пр.) и вертя-
щуюся скакалку (вбежать, 5 пр. на 
двух ногах и выбежать). Игра «Сал-
ки», «Лабиринт». 

15  Прыжки через качающую-
ся и вертящуюся скакалку. 
Игры. 

Осваивают тех-
нику специаль-
ных беговых 
упражнений. 
 
Учатся соблюдать 
правила подвиж-
ных игр и эста-
фет. 
 
Осваивают тех-
нику броска в 
кольцо. 

Регулятивные: адек-
ватно понимать оцен-
ку взрослого и 
сверстника, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные: 
описывать технику 
прыжка через качаю-
щуюся и вертящуюся 
скакалку, знать и со-
блюдать правила тех-
ники безопасности. 

Совершен-
ствования 

ОРУ со ск-кой. Прыжки через кач-ся 
(боком, на двух ногах с поворотом 
кругом 15 пр.) и верт-ся ск-ку (вбе-
жать, 15 пр. на двух ногах и выбе-
жать). Игра «Солдаты и разведчики». 

16  Прыжки через кач-ся и 
верт-ся скакалку. Игры. 

Совершен-
ствования 

Перестроение уступами (9-6-3-на 
месте). ОРУ со ск-й. Прыжки через 
качающуюся и вертящуюся скакал-
ку (выполняют парами). Игры «Сал-
ки», «Защита укрепления». 

17  Прыжки через короткую 
скакалку. Подвижные иг-
ры. 

Учётный ОРУ в движении. Специальные бего-
вые упражнения. Прыжки через ска-
калку за 40 сек (к). Броски в кольцо. 
Игры «Мячик вверх», «Метко в 
цель», «Класс смирно!». 

18  Прыжки в длину с места. 
Высокий старт. Игры. 

Осваивают тех-
нику бега на ко-
роткие дистан-
ции, прыжка в 
длину с места. 
 
Знать правила 
проведения те-
стирования 
прыжка в длину с 
места. 
 
Осваивают тех-
нику прыжка в 
длину с разбега 
способом «согнув 

Коммуникативные: 
оказывать помощь 
сверстникам в освое-
нии нов. упр-й, ана-
лизировать их техни-
ку и выявлять ошибки 
 
Регулятивные: видеть 
указанную ошибку и 
исправлять ее, сохра-
нять заданную цель. 
 
Познавательные: 
описывать технику 
выполнения упраж-
нений, предупреждая 

Развитие мотивов 
учебной деятель-
ности и осознание 
личного смысла 
учения, принятие и 
освоение социаль-
ной роли учащего-
ся, развитие доб-
рожелательности и 
эмоционально-
нравственной от-
зывчивости, фор-
мирование уста-
новки на безопас-
ный и здоровый 
образ жизни. 

Изучения 
нового ма-
териала 

ОРУ в парах. Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт 2 х 25 м, 
прыжки в длину с места. Игра «Пе-
рестрелка». 

19  Бег 30 м. Прыжки в длину 
с места. Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ в парах. Высокий старт с опо-
рой на одну руку 2 х 30 м, прыжки в 
длину с места. Игры «Слушай сиг-
нал», «Караси и щука». 

20  Челночный бег 3 х 10 м. 
Прыжки в длину с места.  

Контроль-
ный 

ОРУ в движении. Челночный бег 3 х 
10 м. Прыжки в длину с места (к). 
Игры «Метко в цель», «Запрещён-
ное движение». 

21  Многоскоки. Прыжки в 
длину с разбега способом 
«согнув ноги». Игры. 

Изучения 
нового ма-
териала 

ОРУ в движении. Многоскоки (3 пр.) 
Прыжки в длину с разбега (5-7 ша-
гов) способом «согнув ноги». Игры 
«Быстро по местам», «Перестрелка». 



22  Многоскоки. Прыжки в 
длину сп-м «согнув ноги». 
Игры. 

ноги», многоско-
ков. 

появление ошибок и 
соблюдая правила 
безопасности. 

Совершен-
ствования 

ОРУ вариантом игры «Гонка мяча в 
шеренге». Многоскоки (5 прыжков). 
Прыжки в длину с разбега (5-7 ша-
гов) способом «согнув ноги». Игра 
«Шишки, жёлуди, орехи». 

23  Метание мяча сп-м «из-за 
спины через плечо». Игры. 

Осваивают тех-
нику метания 
м/мяча способом 
«из-за спины че-
рез плечо» на 
дальность. 
 
 
Знать и соблю-
дать правила по-
движных игр и 
эстафет. 

Коммуникативные: 
добывать недостаю-
щую информацию с 
помощью вопросов, 
слушать и слышать 
друг друга и учителя. 
 
Регулятивные: адек-
ватно понимать оцен-
ку взрослого и 
сверстника, сохранять 
заданную цель.  
 
Познавательные: 
описывать технику 
метания на дальность  

Развитие учебно-
познавательного ин-
тереса к новому 
учебному материалу, 
проявляют дисци-
плинированность, 
трудолюбие и 
упорство в дости-
жении поставлен-
ных целей. 
 
 
 
Развитие доброже-
лательности и от-
зывчивости. 

Изучения 
нового ма-
териала 

ОРУ без предметов. Метание м/мяча 
способом «из-за спины через плечо». 
Игры «Салки – выручалки», «Третий 
лишний». 

24  Метание на дальность. 
Игры. 

Совершен-
ствования 

ОРУ без предметов. Метание мало-
го мяча способом «из-за спины че-
рез плечо» на дальность. Игры «Ле-
тает – не летает», «Бездомный за-
яц». 

25  Метание на дальность. 
Игры. 

Контроль-
ный 

ОРУ в движении. Метание м/мяча 
способом «из-за спины через плечо» 
на дальность (к). Игра «Одинна-
дцать». 

26  «Вас вызывает Спортлан-
дия». 

Игровой Преодоление полосы препятствий. 
Соревнования между уч-ся 4 А и 4 Б 
классов. 

 
 

 
 



4. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигатель-
ных качеств.  

 

Проверка нормативов проводится в течение учебного года с целью контроля уровня 
физической подготовленности обучающихся на разных этапах обучения. 

 
 

Уровень физической подготовленности обучающихся 9-10 лет. 
 

№  Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Уровень 
мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 
1 Скоростные Бег 30 м 6.6 6.5-5.6 5.0 6.6 6.5-5.6 5.2 

2 Координа-
ционные 

Челночный бег 
3х10 м 

9.9 9.5-9.0 8.6 10.4 10.0-9.5 9.1 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжок в длину 
с места 

130 140-160 185 6.6 140-155 170 

4 Выносли-
вость 

6-минутный 
бег 

850 900-1050 1250 10.4 750-950 1050 

5 Гибкость Наклон вперед 
из полож-я сидя 

2 4-6 8.5 3 7-10 14.0 

6 Силовые Подтягивание на 
высокой пере-
кладине (м-ки) 

1 3-4 5 
 

    

на низкой пере-
кладине (д-ки) 

   4 8-13 18 

Нормативы "5" "4" "3" 

1 

 

Бег 30 м (сек.) 
м 5,4 6,0 6,6 
д 5,5 6,2 6,8 

2 

 

Бег 1000 м (мин, сек.) 
м 4.30 5.00 5.30 
д 5.00 5.40 6.30 

3 

 

Челночный бег 3х10 м (сек.) 
м 8.6 9,5 9.9 
д 9,1 10,0 10,4 

4 Прыжок в длину с места (см) 
м 165 155 145 
д 155 145 135 

5 Прыжок в высоту способом «переша-
гивания» (см) 

м 90 85 80 
д 80 75 70 

6 Прыжки через скакалку (кол-во 
раз/мин.) 

м 90 80 70 
д 100 90 80 

7 Отжимания (кол-во раз) 
м 16 14 12 
д 14 11 8 

8 Подтягивания (раз) м 5 3 1 

9 Метание мяча 150 г (м) 
м 25 18 15 
д 18 15 12 

10 Подъем туловища из положения лежа 
на спине (кол-во раз/мин) 

д 28 25 23 
м 33 30 28 

11 Прыжок в длину с разбега 
м 300 260 220 
д 260 220 180 

 



5. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение. 
 

Примечание.  Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения 
указано с учётом средней наполняемости класса (22—26 обуч-ся). Условные обозначения: Д — де-
монстрационный экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчёта на каждого ученика, исходя из ре-
альной наполняемости класса); Г — комплект, необходимый для практической работы в группах. 

№ 
п/п 

Наименование объектов и средств 
материально-технического оснаще-

ния 

Необходимое 
количество 

Примечание 
 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 
1.1  Учебная, научная, научно-популярная 

литература по физической культуре и 
спорту, олимпийскому движению 

д В составе библиотечного фонда 

1.2  Методические издания по физической 
культуре для учителей 

д Метод. пособия и рекомендации, жур-
нал «Физическая культура в школе» 

2 Демонстрационные учебные пособия 
2.1  Плакаты методические д  
3 Технические средства обучения 
3.1  Магнитофон д  
4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 
4.1  Стенка гимнастическая г  
4.2  Канат для лазанья с механизмом 

крепления г  

4.3  Козёл гимнастический г  
4.4  Мост гимнастический подкидной г  
4.5  Скамейка гимнастическая жёсткая г  
4.6 Секундомер   г  
4.7 Сетка для переноса малых мячей г  
4.8  Маты гимнастические г  
4.9  Мяч набивной (1 кг) к  
4.10 Мяч малый (теннисный) к  
4.11 Скакалка гимнастическая к  
4.12 Палка гимнастическая к  
4.13  Обруч гимнастический г  
5 Лёгкая атлетика 

5.1 Планка для прыжков в высоту д  
5.2 Стойки для прыжков в высоту д  
5.3 Рулетка измерительная (10 м) д  
6 Подвижные и спортивные игры 

6.1 Щиты баскетбольные навесные с 
кольцами и сеткой 

г  

6.2 Мячи баскетбольные  г  
6.3 Мячи волейбольные г  
6.4 Насос для накачивания мячей д  
6.5 Мячи футбольные г  
7 Спортивный зал (игровой)   
8 Пришкольный стадион (площадка) 
9 Средства первой помощи 
9.1  Аптечка медицинская д   
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	- внутренней позиции обучающегося на уровне положительного отношения к образовательной организации, понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебнопознавательных мотивов и предпочтении социального способа оценки знаний;
	- выраженной устойчивой учебнопознавательной мотивации учения;
	- устойчивого учебнопознавательного интереса к новым общим способам решения задач;
	- положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»;
	- установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и поступках;
	- эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их благополучия.
	- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;
	- преобразовывать практическую задачу в познавательную;
	- проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;
	- осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания;
	- самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действия.
	- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и сети Интернет;
	- осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме;
	- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий;
	- осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая и восполняя недостающие компоненты;
	- осуществлять сравнение и классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии для указанных логических операций;
	- строить логическое рассуждение, включающее установление причинноследственных связей;
	- произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач.
	- учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от собственной;
	- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;
	- аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;
	- продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и позиций всех участников;
	- с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнеру необходимую информацию как ориентир для построения действия;
	- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и сотрудничества с партнером;
	- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь;
	- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
	- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей
	своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.


