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Данная рабочая программа по физической культуре для 4 класса соответствует 

требованиям федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования и разработана  на основе: 

• основной образовательной программы начального общего образования 

МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №16»; 

• учебного плана на 2017-2018 учебный год МБОУ «Средняя 

общеобразовательная школа №16; 

• авторской рабочей программы  по физической культуре для 1 – 4 классов 

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

Просвещение, 2013 г. 

    Рабочая программа по физической культуре для 4 классов рассчитана на 102 

часа в год (3 часа в неделю). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Планируемые предметные результаты 



 
 

Предметными результатами обучения предмета «Физическая культура» в 4 

классе  являются: 

• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств  физической 

культуры; 

• излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

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

деятельностью; 

• формировать навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость); 

•Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

• Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

• Бережно относится к инвентарю и оборудованию, соблюдать  требования 

техники безопасности к местам проведения. 

 

 

 

 

Содержание учебного курса 

Знания о физической культуре (в процессе занятий) 



 
 

Что такое физическая культура. Что такое физические качества;  режим дня и 

как он влияет на жизнь человека. Что такое частота сердечных сокращений и 

как ее измерять.  Как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник 

самоконтроля;  Знаменитые спортсмены России. 

Легкая атлетика (21 ч.) 

техника высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 м с высокого 

старта, выполнять челночный бег 3 × 10 м, беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, преодолевать полосу препятствий, выполнять 

прыжок в длину с места, выполнять специально беговые упражнения. 

Подвижные игры (18 ч.) 

«Разведчики и часовые», «Космонавты», «Белые медведи», «Третий лишний», 

«Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Перестрелка», «Удочка», «Зайцы в 

огороде», «Пустое место», «Метко в цель», «Вызов номеров», «Западня», 

«Подвижная цель» «Смена сторон», «Снайперы», «Невод», «Дружно в цель», 

«Метание в корзину», Эстафеты, «Кот и мыши», игра в  мини – футбол по 

упрощенным правилам, игра в мини – гандбол по упрощенным правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики (18) 

Вис согнувшись и вис прогнувшись, подтягиваться из виса, строевые 

упражнения кувырок вперед, кувырок назад, кувырок назад и перекат, стойка 

на лопатках, мост, опорный прыжок, лазание по канату. 

Лыжная подготовка (21ч) 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными 

палками и без них, выполнять повороты переступанием на лыжах с палками и 

без них, торможение падением, проходить дистанцию 1000 м на лыжах, 

обгонять друг друга, подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», а также 



 
 

спускаться в основной стойке, передвигаться на лыжах змейкой, играть в 

подвижную игру на лыжах. 

Подвижные игры с элементами баскетбола (24ч ) 

Ловля и передача мяча, броски мяча в кольцо двумя руками от груди, 

тактические действия в защите и нападении, ловля и передача мяча  одной 

рукой от плеча на месте, ведение мяча на месте и в движении, игра в мини -

баскетбол . 

 

Формы организации учебных занятий 

- урок с образовательно-познавательной направленностью, 

- уроки с образовательно-обучающей направленностью 

- уроки с образовательно-тренировочной направленностью 

 

  



Календарно-тематическое планирование в 4 классе 

№ 

п/п 

Тема урока Характеристика 

основных видов 

деятельности ученика 

( на уровне учебных 

действий) 

Плановые сроки 

прохождения 

Скорректированные 

Сроки прохождения 

 

1 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. Ходьба и бег. Ходьба и 

бег с изменением направления в 

заданном темпе и скорости. Бег 30 

м. с высокого старта. Комплекс 

ОРУ. Игра «Смена сторон». 

Развитие скоростных 

способностей. Режим дня. 

Усваивают основные 

понятия и термины. 

Усваивают правила 

соревнований в беге. 

Демонстрируют 

вариативные выполнение 

упражнений в ходьбе и 

беге. 

Выбирают 

индивидуальный темп 

ходьбы и бега, 

контролируют его по 

  

2 Ходьба через препятствия, с 

заданным темпом и скоростью. Бег 

30 м. с высокого старта. Встречная 

эстафета. Комплекс ОРУ. Развитие 

скоростных способностей. 

  



 
 

3 Тестирование бега 30 м. с 

высокого старта. Комплекс ОРУ. 

Игра «Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. 

Знаменитые легкоатлеты. 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками и 

родителями в процессе 

совместных пеших 

прогулок.  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, выявляют 

характерные ошибки.  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

выполнения 

упражнений, при этом 

соблюдают технику 

безопасности. 

 Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, 

  

4 Челночный бег 3 по 10 м.  

Комплекс ОРУ. Техника низкого 

старта.  Игра «Невод». Развитие 

координационных способностей. 

  

5 Тестирование челночного бега 3 

по 10 м. Комплекс ОРУ. Встречная 

эстафета. Развитие 

координационных способностей. 

  

6 Прыжки. Прыжки в длину по 

заданным ориентирам. Прыжок в 

длину с места. Комплекс ОРУ в 

движении. Игра «Снайперы».  

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

  

7 Прыжок в длину с места. Комплекс 

ОРУ. Игра «Волк во рву». Развитие 

  



 
 

скоростно - силовых 

способностей. 

выполняют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для 

развития 

координационных, 

скоростно – силовых 

способностей. 

Контролируют 

физическую нагрузку. 

Осваивают технику 

метания мяча разными 

способами, выявляют и 

устраняют ошибки в 

процессе освоения 

8 Прыжок в длину с места на  

результат. Комплекс ОРУ в 

движении. Игра «Шишки, желуди, 

орехи». Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

  

9 Метание. Метание малого мяча на 

дальность, на точность. Бросок в 

цель с расстояния 4 – 5 м. 

Комплекс ОРУ с мячом. Игра 

«Перестрелка». Развитие 

скоростно – силовых 

способностей. 

  

10 Метание малого мяча на заданное 

расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Дружно в цель». 

Комплекс ОРУ с мячом. Развитие 

Взаимодействуют со 

сверстниками, 

соблюдают технику 

безопасности, 

  



 
 

скоростно – силовых 

способностей. 

контролируют 

физическую нагрузку по 

частоте сердечных 

сокращений.  
11 Метание малого мяча на результат. 

Комплекс ОРУ с мячом. Игра 

«Метание в корзину». Развитие 

скоростно - силовых 

способностей. 

  

Раздел 2 Подвижные игры (13 часов) 

 

12 Инструктаж по технике 

безопасности.  Комплекс ОРУ. 

Игры «Разведчики и часовые», 

«Космонавты». Развитие 

скоростно – силовых 

способностей. 

 

 

 

Организовывают и 

проводят совместно со 

сверстниками данные 

игры, осуществляют их 

судейство. 

  

13 Комплекс ОРУ.  Игры «Белые 

медведи», «Космонавты». 

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

  



 
 

14 Комплекс ОРУ в движении. 

Встречная эстафета. Развитие 

скоростных  способностей. 

  

15 Комплекс ОРУ. Игры 

«Космонавты», «Третий лишний». 

Развитие скоростно – силовых 

способностей. Твой организм. 

 

  

16 Комплекс ОРУ. Игры «Волк во 

рву», «Прыгуны и пятнашки». 

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместной игровой 

деятельности 

  

17 Комплекс ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Перестрелка». 

Развитие Скоростно  - силовых 

способностей. 

  

18 Комплекс ОРУ. Эстафеты. Органы 

пищеварения. Развития 

скоростных способностей. 

  



 
 

19 Комплекс ОРУ. Игры «Удочка», 

«Снайперы». Развитие скоростных 

способностей. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

Организовывают и 

проводят совместно со 

сверстниками данные 

игры, осуществляют их 

судейство. 

  

20 Комплекс ОРУ. Игры 

«Перестрелка», «Третий лишний».  

Развитие  координационных 

способностей 

  

21 Комплекс ОРУ. Игры 

«Перестрелка», «Пустое место». 

Развитие координационных 

способностей. 

  

22 Комплекс ОРУ. Игры «Метко в 

цель», «К своим флажкам». 

Олимпийские игры. Развитие 

координационных способностей. 

 

 

  

23 Комплекс ОРУ. Эстафета с 

обручами. Развитие скоростных 

способностей. 

 

Организовывают и 

проводят совместно со 

  



 
 

24 Комплекс ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», игра в мини – футбол. 

Развитие координационных 

способностей. 

сверстниками данные 

игры, осуществляют их 

судейство. 

  

Раздел 3 Гимнастика с элементами акробатики 18 (часов) 

25 Инструктаж по технике 

безопасности. Акробатика. 

Комплекс ОРУ. Перекаты в 

группировке с последующей 

опорой руками за головой. 

Развитие координационных 

способностей. Личная гигиена. 

 

Различают строевые 

команды. 

Точно выполняют 

строевые приемы. 

 

 

 

Осваивают состав и 

содержание 

акробатических 

упражнений с 

предметами и составляют 

  

26 Комплекс ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад . Игра «Удочка». 

Развитие координационных 

способностей. 

  

27 Комплекс ОРУ с мячами. Кувырок 

назад и перекат, стойка на 

лопатках. Игра «Что изменилось». 

Развитие координационных 

способностей. 

  



 
 

 

 

 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывают технику на 

гимнастических 

снарядах, предупреждая 

появление ошибок и 

28 Комплекс ОРУ со скакалкой. 

Кувырок вперед, «мост» из 

положения лежа на спине. Игра 

«Точный поворот». Развитие 

координационных  способностей. 

  

29 Комплекс ОРУ. «Мост». Кувырок 

назад и перекат, стойка на 

лопатках. Развитие 

координационных способностей. 

  

30 Комплекс ОРУ. «Мост». Игра 

«Точный поворот».  Развитие 

координационных способностей. 

  

31 Комплекс ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад. «Мост». Игра 

«Третий лишний».  Развитие 

координационных способностей. 

  



 
 

32 Висы. Комплекс ОРУ.  Вис на 

согнутых руках. Эстафеты. 

Развитие силовых способностей. 

 

соблюдая правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

  

33 Комплекс ОРУ. Вис на согнутых 

руках. Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых способностей. 

  

34 Комплекс ОРУ с гимнастической 

палкой. Тестирование виса на 

согнутых руках. Игра «Быстро по 

местам» Развитие силовых 

способностей. 

  

35 Комплекс ОРУ. Поднимание ног в 

висе, подтягивание в висе. 

Эстафета с обручами. Развитие 

силовых способностей. 

 

  

36 Комплекс ОРУ. Тестирование 

подтягивания в висе. Игра «Три 

  



 
 

движения». Развитие силовых 

способностей. 

Осваивают технику 

новых упражнений. 

 

 

 

 

 

Осваивают и описывают 

технику опорных 

прыжков, соблюдают 

правила безопасности. 

 

 

 

Осваивают технику в 

лазанье и перелазании, 

37 Опорный прыжок. Лазание по 

канату. Лазание по канату в два 

приема. Комплекс ОРУ с 

обручами.  Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

  

38 Лазание по канату. Комплекс ОРУ 

с обручами. Игра «Лисы и куры». 

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

  

39 Комплекс ОРУ с гимнастической 

палкой. Лазание по канату. 

Опорный прыжок. Эстафеты.  

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

  

40 Комплекс ОРУ с обручами. 

Опорный прыжок. Игра «Лисы и 

куры». Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

  



 
 

 составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

 

 

 

 

 

 

 

Предупреждают 

появление ошибок и 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

41 Комплекс ОРУ с гимнастической 

палкой. Опорный прыжок. 

Лазание по канату. Развитие 

скоростно – силовых 

способностей. Знаменитые 

гимнасты России. 

 

  

42 Комплекс ОРУ с гимнастической 

палкой. Опорный прыжок. 

Лазание по канату.  Игра 

«Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно – силовых 

способностей. 

  



 
 

 

 

 

Предупреждают 

появление ошибок и 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

Раздел 4 Подвижные игры 6 (часов) 

43 Комплекс ОРУ. Эстафета с 

предметами. Развитие скоростных 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

  



 
 

44 Комплекс ОРУ в движении. Игры 

«Вызов номеров», «Снайперы». 

Развитие  скоростных 

способностей. 

совместной игровой 

деятельности 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Организовывают и 

проводят совместно со 

сверстниками данные 

игры, осуществляют их 

судейство.  

Используют подвижные 

игры для активного 

отдыха. 

  

45 Комплекс ОРУ с предметами. 

Игры «Космонавты», «Прыгуны и 

пятнашки». Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

 

  

46 Комплекс ОРУ. Игры 

«Перестрелка», «Пустое место». 

Развитие координационных 

способностей. 

  

47 Комплекс ОРУ в движении. Игры 

«Вызов номеров», «Западня». 

Развитие  скоростных 

способностей. 

 

 

  



 
 

48 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча. Игра в мини – гандбол. 

Игра «Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

Организовывают и 

проводят совместно со 

сверстниками данные 

игры, осуществляют их 

судейство. 

  

Раздел 5Лыжная подготовка (21 час) 

49 Инструктаж по технике 

безопасности. Переход на стадион, 

перенос лыж, одевание ботинок в 

крепления, прорезание  лыжни. 

Применяют 

передвижение на лыжах 

для развития 

координационных 

способностей и 

выносливости,  

 

 

 

  

50 Прокат на одной лыже. Падение на 

лыжах и подъем. Игра «Кто 

быстрее». Развитие 

координационных способностей. 

 

  

51 Ступающий и скользящий шаг. 

Падение на лыжах и подъем. 

Повороты переступанием вокруг 

носков лыж без палок. Игра «Кто 

  



 
 

быстрее» Развитие 

координационных способностей. 

контролируют скорость 

бега на лыжах по частоте 

сердечных сокращений. 

 

 

 

 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники передвижения 

на лыжах. 

 

52 Ступающий и скользящий шаг на 

лыжах без палок. Игра «Прокладка 

железной дороги». Развитие 

координационных способностей. 

  

53 Торможение «плугом». Повороты 

переступанием вокруг пяток лыж 

без палок. Игра «Кто дальше». 

Развитие координационных 

способностей. 

  

54 Стойки при спуске. Скольжение, 

повороты переступанием вокруг 

носков и пяток   лыж без палок. 

Игра «Поезд».  Развитие 

координационных способностей. 

  

55 Подъем «Елочкой», стойки при 

спуске.  Игра «Пройди в ворота». 

Развитие координационных 

способностей. 

  



 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

Соблюдают правила 

безопасности.  

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

 

56 Подъем «Лесенкой», стойки при 

спуске.  Повороты.  Игра «Кто 

быстрее». Развитие 

координационных способностей. 

  

57 Повороты переступанием в 

движении. Спуски в низкой 

стойке. Игра «Кто дальше скатится 

с горки». Развитие 

координационных способностей. 

  

58 Спуски в основной стойке,   

Подъем и спуски под уклон. Игра 

«Кто дальше скатится с горки». 

Развитие координационных . 

  



 
 

 

 

 

Используют бег на 

лыжах в организации 

активного отдыха. 

59 Длинный прокат на толчковой 

ноге. Подъем и спуски под уклон, 

игра « Быстрее в горки». Развитие 

координационных способностей 

Применяют 

передвижение на лыжах 

для развития 

координационных 

способностей и 

выносливости, 

 

 

 

  

60 Прохождение дистанции  до 1000 

м. со средней скоростью. Игра 

«Накаты» Развитие выносливости. 

  

61 Попеременно двухшажный ход. 

Торможение « Плугом», Игра 

«Взятие крепости».  Развитие 

координационных способностей. 

  



 
 

62 Попеременно двухшажный ход. 

Игра «Взятие крепости».  Развитие 

координационных способностей. 

 

 контролируют скорость 

бега на лыжах по частоте 

сердечных сокращений. 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники передвижения 

на лыжах. 

 

Соблюдают правила 

безопасности.  

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на лыжах. 

  

63 Прохождение дистанции  до 1000 

м. со средней скоростью. Игра 

«Накаты» Развитие выносливости. 

  

64 Подъем « Елочкой», спуск в 

низкой стойке. Игра «Пройди в 

ворота». Развитие 

координационных способностей. 

  

65 Подъем «Лесенкой», спуск в 

средней стойке.  Игра «Пройди в 

ворота». Развитие 

координационных способностей. 

 

 

  



 
 

Используют бег на 

лыжах в организации 

активного отдыха. 

66 Подъем «Лесенкой», спуск в 

высокой стойки. Игра «Взятие 

крепости». Развитие 

координационных способностей. 

 

 

 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на лыжах. 

 

 

 

 

 

 

  

67 Подъем и спуски под уклон. Игра 

«Кто дальше скатится с горки». 

Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

68 Прохождение дистанции 1000м. на 

время. Встречная эстафета. 

Развитие выносливости. 

 

 

 

 

Используют бег на 

лыжах в организации 

активного отдыха. 

  

69 Попеременно двухшажный ход. 

Торможение «Плугом», Игра 

«Взятие крепости». Развитие 

координационных способностей. 

  

Раздел 6 Подвижные игры с элементами баскетбола (23 часа) 

70 Инструктаж по технике 

безопасности. Комплекс ОРУ с 

мячами. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте с высоким 

отскоком. Игра «Гонка мячей». 

Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

Применять правила 

техники безопасности во 

время игр с мячом. 

  

71 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди на 

  



 
 

месте. Ведение мяча на месте с 

высоким отскоком.  Игра «Борьба 

за мяч». Развитие 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Взаимодействовать со 

сверстниками, при этом 

соблюдать правила 

безопасности. 

 

72 Комплекс ОРУ с мячами. Ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди на месте. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу».  Развитие 

координационных способностей. 

  

73 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на месте 

со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

  

74 Комплекс ОРУ с мячами. Ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди в движении. Игра 

  



 
 

«Подвижная цель». Ведение мяча 

на месте с низким отскоком. 

Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Организовывать и 

проводить со 

сверстниками 

подвижные игры. 

 

 

 

75 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча  одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча на месте. 

Эстафета с баскетбольными 

мячами. Развитие 

координационных способностей. 

 

 

 

  

76 Комплекс ОРУ с мячами. Ловля и 

передача мяча  одной рукой от 

плеча на месте. Ведение мяча на 

месте.  Игра в мини – баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей. 

  



 
 

77 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча в кругу. Игра в мини – 

баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Применять правила 

техники безопасности во 

время игр с мячом. 

 

  

78 Комплекс ОРУ. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. 

Эстафета. Развитие 

координационных способностей. 

  

89 Комплекс ОРУ с мячами. Броски 

мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Игра «Снайперы».  

Развитие координационных 

способностей. 

  

80 Комплекс ОРУ. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. 

Игра в мини – баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

  

81 Комплекс ОРУ в движении. 

Броски мяча в кольцо.  Игра 

«Попади в цель». Развитие 

координационных способностей. 

  



 
 

Знаменитые баскетболисты в 

России. 

 

 

 

 

 

Взаимодействовать со 

сверстниками, при этом 

соблюдать правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

Освоить технику броска, 

ловли, передачи мяча. 

82 Комплекс ОРУ с мячами. Броски и 

ведения мяча. Эстафеты. Развитие 

координационных способностей. 

  

83 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча в квадратах. Игра в мини – 

баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

  

84 Комплекс ОРУ. Бросок мяча в 

кольцо двумя руками от груди. 

Игра в мини – баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

  

85 Комплекс ОРУ с мячами. Ловля и 

передача мяча в квадратах.  Игра в 

мини – баскетбол.  Развитие 

координационных способностей. 

  

86 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча в движении. Тактические 

  



 
 

действия в защите. Развитие 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

Организовывать и 

проводить со 

сверстниками 

подвижные игры. 

 

 

 

 

Соблюдать правила 

игры. 

 

 

87 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча в движении. Тактические 

действия в защите. Эстафеты. 

Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

  

88 Комплекс ОРУ в движении. Ловля 

и передача мяча в движении. 

Тактические действия в 

нападении.  Развитие 

координационных способностей. 

  

89 Комплекс ОРУ с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра «Подвижная 

  



 
 

цель». Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

 

Освоить технику броска, 

ловли, передачи мяча. 

 

Развивать 

координационные 

способности. 

 

 

Взаимодействовать со 

сверстниками, при этом 

соблюдать правила 

безопасности. 

 

90 Комплекс ОРУ. Тактические 

действия в защите и нападении. 

Игра «Снайперы». Развитие 

координационных способностей. 

  

91 Комплекс ОРУ. Ловля и передача 

мяча. Игра в мини – баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей. 

  

92 Комплекс ОРУ с мячами. Броски 

мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Игра мини – баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей. 

 

 

 

 

  



 
 

  

Раздел 7 Легкая атлетика 10 (часов) 

93 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. Ходьба и бег. Ходьба и 

бег с изменением направления в 

заданном темпе и скорости. Бег 30 

м. с высокого старта. Комплекс 

ОРУ. Игра «Смена сторон». 

Развитие скоростных 

способностей. 

Усваивают основные 

понятия и термины. 

Усваивают правила 

соревнований в беге. 

Демонстрируют 

вариативные 

выполнение 

упражнений в ходьбе и 

беге. 

Выбирают 

индивидуальный темп 

ходьбы и бега, 

контролируют его по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками и 

  

94 Тестирование бега 30 м. с высокого 

старта. Комплекс ОРУ. Игра «Кот и 

мыши». Развитие скоростных 

способностей. Знаменитые 

легкоатлеты. 

  

95 Челночный бег 3 по 10 м.  Комплекс 

ОРУ. Техника низкого старта.  Игра 

«Невод». Развитие 

координационных способностей. 

  



 
 

96 Тестирование челночного бега 3 по 

10 м. Комплекс ОРУ. Встречная 

эстафета. Развитие 

координационных способностей. 

родителями в процессе 

совместных пеших 

прогулок.  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, выявляют 

характерные ошибки.  

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

выполнения 

упражнений, при этом 

соблюдают технику 

безопасности. 

 Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают 

ее самостоятельно, 

выполняют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

  

97 Прыжки. Прыжки в длину по 

заданным ориентирам. Прыжок в 

длину с места. Комплекс ОРУ в 

движении.  Игра «Зайцы в 

огороде».  Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

  

98 Прыжок в длину с места. Комплекс 

ОРУ. Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно - силовых способностей. 

 

 

  

99 Прыжок в длину с места на  

результат. Комплекс ОРУ в 

движении. Игра «Шишки, желуди, 

орехи». Развитие скоростно – 

силовых способностей. 

  



 
 

100 Метание. Метание малого мяча на 

дальность, на точность. Бросок в 

цель с расстояния 4 – 5 м. Комплекс 

ОРУ с мячом. Игра «Перестрелка». 

Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

Контролируют 

физическую нагрузку. 

Осваивают технику 

метания мяча разными 

способами, выявляют и 

устраняют ошибки в 

процессе освоения. 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками, 

соблюдают технику 

безопасности, 

контролируют 

физическую нагрузку по 

частоте сердечных 

сокращений. 

 

 

  

101 Метание малого мяча на результат. 

Комплекс ОРУ с мячом. Игра 

«Метание в корзину». Развитие 

скоростно - силовых способностей. 

  

102 Метание малого мяча на заданное 

расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Дружно в цель». 

Комплекс ОРУ с мячом. Развитие 

скоростно – силовых способностей. 

  

           Всего: 102 ч 
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