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Пояснительная записка 

 Программа по предмету «Физическая культура» для учащихся 4 класса разработана в 

соответствии с требованиями Федерального государственного стандарта начального общего 

образования, примерной программой по физической культуре для начального общего образования.   

 Программа составлена на основе пособия для учителей общеобразовательных организаций: 

«Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеева. 1-4 

классы: пособие для учителей общеобразовательных организаций / А.П.Матвеев – 2-е издание – 

Москва «Просвещение», 2013г.   

Учебник: А.П.Матвеев. Физическая культура 3-4 класс.Москва, Просвещение,2013 г. 

 Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредствам формирования физической культуры личности школьника. В процессе 

овладения двигательной деятельностью с общеразвивающей направленностью не только 

совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, 

творческие способности и самостоятельность.   

 

 Задачи физического воспитания учащихся 4 класса направлены:  

1. на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие 

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 2. овладение школой движений;  

3. развитие координационных и кондиционных способностей; 

 4.формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;  

5. выработку представлений об основных видах спорта;  

6. приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.  

7.воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию 

психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.  

Учебный предмет «Физическая культура» в 4 классе рассчитан на 102 часа (3 часа в неделю, 34 

учебные недели)  

 

I.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и 

отражают: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального 

российского oбщecтвa; 

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми 

компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпредметные понятия и отражают: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств еѐ осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять наиболее эффективные способы 

достижения результата; 



 

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о распределении функций 

и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учѐта интересов сторон и 

сотрудничества; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 

связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения данного 

предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, применению и 

отражают: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека (физического, социального и психологического), о еѐ позитивном влиянии на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учѐбы и социализации; 

- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном 

уровне; характеристику признаков техничного исполнения; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

 

II  Содержание учебного предмета 

1. Базовая часть: 

а) Основы знаний о физической культуре: 

- естественные основы 

- социально-психологические основы 

- приѐмы закаливания 

- способы саморегуляции 

- способы самоконтроля 

б)Легкоатлетические упражнения: 

 бег, прыжки, метания 

в)Гимнастика с элементами акробатики: 



 

- построения и перестроения 

 - общеразвивающие упражнения с предметами и без 

- упражнения в лазанье и равновесии 

 - простейшие акробатические упражнения 

  г)Кроссовая подготовка: 

- освоение техники бега в равномерном темпе 

- чередование ходьбы с бегом 

- упражнения на развитие выносливости 

д)Подвижные игры: 

 - освоение различных игр и их вариантов 

 - система упражнений с мячом 

2. Вариативная часть: 

 - подвижные игры с элементами баскетбола 

 
Учебно-тематический план 

«Внесены изменения в тематическое планирование с учетом программы воспитания». 
 

 Темы разделов Модуль воспитательной программы «Школьный 

урок» 

Кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика  27 сентября – Всемирный день туризма; 

День здоровья. Школьный осенний кросс. 

Спортивное состязание «Битва титанов» 

11 

2 Кроссовая подготовка  

 

«Мама, папа, я - спортивная семья» 

«Зов джунглей» 

Шаробумс (конкурсы с воздушными шарами) 

11 

3 Гимнастика  

 

Спортивная игровая программа «Раз, два, три, 

четыре, пять начинаем мы играть» 

«Спортивная тянучка» 

«Коробочные встречи» 

12 



 

4 Подвижные игры 

 

«Малые Олимпийские игры» 

«Сказочный чемпионат» 

«Зоологические забеги» спортивно-познавательные 

эстафеты 

«Вперѐд, девчонки!» 

23 

5 Подвижные игры на 

основе баскетбола  

«Весѐлые старты» 

Игры наших предков 

«Вперѐд, мальчишки!» 

23 

6 Кроссовая подготовка  7 апреля – Всемирный день здоровья(Отмечается 

с 1948 г. по решению Всемирной Ассамблеи 

Здравоохранения ООН) 

10 

7 Легкая атлетика  Игра по станциям «День здоровья» 

23 июня– Международный олимпийский день 

Спортивное мероприятие «Вперед за здоровьем!» 

12 

   102 



 

III.Календарно-тематическое планирование по физической культуре. 

«Разработано с учетом рабочей программы воспитания» 

№ 

урока 

Дата 

проведе

ния 

Наименовани

е раздела 

программы 

 

 

Тема 

урока 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Выполнение требований ФГОС   Вид   

 

контрол

я 

 

 

уметь знать 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. 

 

 

1 четверть 

Легкая 

атлетика (11 

часов) 

Вводныйинструк

таж по ТБ на 

уроках 

физкультуры. 

Виды ходьбы. 

 

 

Вводный 

     Инструктаж по ТБ на уроках легкой 

атлетике.Ходьба: обычная; на носках; в 

полуприседе; под счет учителя, коротким, 

длинным и средним шагом. Ходьба с 

изменением частоты и длины шагов с 

перешагиванием через скамейки, в 

различном темпе. С преодолением 3-4 

препятствий. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь сочетать 

различные виды 

ходьбы. 

Профилактика 

травматизма на 

уроках 

легкой атлетики. 

Названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

 

 

Фронтал

ьный 

опрос 

 

 

2 

 Разновидности 

ходьбы и бега. 

 

Комплекс

ный  

 

   Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением 40 м. Игра 

«Пятнашки» ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

 

Иметь представление о 

темпе, скорости и 

объеме физических 

упражнений 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. Иметь 

представление о 

темпе, скорости и 

объеме физических 

упражнений. 

текущий 

 

3 

 Разновидности 

ходьбы и бега. 

 

Всемирный день 

туризма; 

Комплекс

ный 

 

       Разновидности ходьбы. Ходьба по 

разметкам. Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с ускорением 60 м. Игра 

«Пятнашки». ОРУ.   Развитие скоростных 

и координационных способностей. 

 Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге; бегать с 

максимальной 

скоростью до 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения.  

текущий 

 



 

 

4 

 Бег на скорость 

30, 60 м. 

 

 

 

Комплекс

ный 

 

 

 Специально беговые упражнения. ОРУ.  

Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. Комплексы 

упражнений на развитие физических 

качеств 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 Иметь 

представление о 

темпе, скорости и 

объеме физических 

упражнений 

 

текущий 

 

 

5 

  Бег на скорость 

30, 60 м. 

учетный  Специально беговые упражнения. ОРУ.  

Бег на результат 30, 60 м. Круговая 

эстафета. Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Иметь 

представление о 

темпе, скорости и 

объеме физических 

упражнений 

 

 

6 

  Техника прыжка 

(в длину, с 

разбега). Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

 

 

 

обучение 

  Специально беговые упражнения. ОРУ.  

Прыжки с поворотом на 180. Прыжок с 

места. Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь правильно 

выполнять  движения в 

прыжках, правильно 

приземляться . 

 Знать технику 

выполнения прыжка 

 

текущий 

 

 

 

7 

 Техника прыжка 

(в длину, с 

разбега). 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

комплексн

ый 

   Специально беговые упражнения. ОРУ.   

Прыжки с поворотом на 180. Прыжок в 

длину с разбега  с приземлением в 

квадрат. Прыжок на заданную длину по 

ориентирам на расстояние 60-110 см   

ОРУ. Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростных и 

координационных способностей.    

Уметь правильно 

выполнять  движения в 

прыжках, правильно 

приземляться  

 Знать технику 

выполнения прыжка 

текущий 

 

8 

 

 
Прыжок в длину 

способом согнув 

ноги. 

День здоровья. 

Школьный 

осенний кросс. 
 

 

комплексн

ый 

Специально беговые упражнения. ОРУ.  

Прыжок в длину способом согнув ноги. 

Тройной прыжок с места. Игра «Волк во 

рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь правильно 

выполнять  движения в 

прыжках, правильно 

приземляться    

 Знать технику 

выполнения прыжка 

текущий 

 



 

9 

 Метание 

теннисного мяча 

на дальность 

 

изучение 

нового 

материала 

  Метание теннисного мяча на дальность 

на точность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4–5 метров. 

Игра «Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель   

 Знать какие 

физические 

качества развивает 

метание 

 

текущий 

 

 

 

10 

 Метание 

теннисного мяча 

на дальность 

 

 

комплексн

ый 

 Метание теннисного мяча на дальность 

на точность и на заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. Игра «Невод». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель 

Знать какие 

физические 

качества развивает 

метание 

текущий 

 

11 

 Метание 

теннисного мяча 

на дальность 

Спортивное 

состязание 

«Битва 

титанов» 

 

 

 

комплексн

ый 

  Метание теннисного мяча на дальность 

на точность и на заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. Игра «Невод». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 

 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель 

Знать какие 

физические 

качества развивает 

метание  

 

текущий 

 

12 

 Кроссовая 

подготовка  

(11 часов) 

Равномерный бег 

5 мин 

 

комплексн

ый 

 Равномерный бег 5 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы упражнений 

на развитие выносливости 

 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о работе 

системы дыхания 

при длительном 

беге  

 

текущий 

 

13 

 Равномерный бег 

6 минут 
 

«Мама, папа, я - 

спортивная 

семья» 

 
 

комплексн

ый 

Равномерный бег 6 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о работе 

системы дыхания 

при длительном 

беге 

 

 

14 

  Равномерный бег 

6 мин 

 

Комплекс

ный  

 Равномерный бег 6 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом  

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

текущий 

 

15 
  Равномерный бег  

комплексн

 Равномерный бег 7 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

Знать о работе 

системы дыхания 

 

 

 



 

7 мин ый Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом  

при длительном 

беге 

текущий 

16 

 Равномерный бег 

7 мин 

комплексн

ый 

Равномерный бег 7 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о работе 

системы дыхания 

при длительном 

беге 

текущий 

 

17 

 Равномерный бег 

8 мин 

комплексн

ый 

 Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

текущий 

 

18 

 Равномерный бег 

8 мин 
 

«Зов 

джунглей» 
 

комплексн

ый 

Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

текущий 

 

19 

 Равномерный бег 

9 мин 

комплексн

ый 

Равномерный бег 9мин. Чередование бега 

и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра 

«На буксире». Развитие выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

текущий 

 

20 

 Равномерный бег 

9 мин 

 

комплексн

ый 

 Равномерный бег 9мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). 

Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

 

текущий 

 

21 

  Равномерный бег 

10 мин 

 

комплексн

ый 

 Равномерный бег 10 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом  

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

текущий 

 

22 

 Кросс 1 км по 

пересеченной 

местности. 

Шаробумс 

(конкурсы с 

воздушными 

 учетный  Кросс 1 км по пересеченной местности. 

Игра «Охотники и зайцы» 

 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Знать о способах 

простейшего 

контроля за 

деятельностью 

дыхательной  

системы 

Без 

учета 

времени 

 



 

шарами) 

23 

 Гимнастика  

(5 часов) 

 Техника 

безопасности на 

занятиях 

гимнастикой с 

элементами 

акробатики. ОРУ с 

предметами. 

 

Изучение 

нового 

материала 

 Техника безопасности на занятиях 

гимнастикой с элементами акробатики. 

Ходьба, бег. ОРУ с большими и малыми 

мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг.), обручем, 

флажками. 

 

Уметь регулировать 

величину нагрузки во 

время занятий, 

работать с предметами. 

 Знать технику 

безопасности на 

занятиях 

гимнастики. 

фронтал

ьный 

опрос 

 

24 

  Техника 

акробатических 

упражнений. 

 Комп 

лексный 

 

 Ходьба. Бег. ОРУ в движении. 2-3 

кувырка вперед;  стойка на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; 

полушпагат; мост. 

Уметь выполнять 

строевые команды, 

акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации  

 Знать технику 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

текущий 

 

25 

 Техника 

акробатических 

упражнений. 

 Ходьба. Бег. ОРУ в движении.  Кувырок 

назад; кувырок вперед; кувырок назад и 

перекатом стойка на лопатках; мост с 

помощью и самостоятельно. 

Уметь регулировать 

равновесие, величину 

нагрузки на занятиях. 

Знать технику 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

текущий 

Виды 

гимнаст

ики и их 

характе-

ристики. 

26 

  Оценка техники 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

 

Спортивная 

игровая 

программа «Раз, 

два, три, 

четыре, пять 

начинаем мы 

играть» 
 

 

 

учетный 

 Ходьба. Бег. ОРУ в движении. Кувырок 

вперед;  стойка на лопатках, перекат 

вперед в упор присев; кувырок назад, 

полушпагат; мост из положения лежа. 

Уметь регулировать 

равновесие, величину 

нагрузки на занятиях. 

 Знать технику 

выполнения 

акробатических 

упражнений.  Оценка 

техники 

выполне

ния 

акробати

ческих 

упражне

ний 

Виды 

гимнаст

ики и их 

характе-

ристики. 

27 

 Ходьба по бревну 

на носках. 

комплексн

ый 

 ОРУ. Выполнение команд: 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Что изменилось?» 

 

Уметь выполнять 

строевые команды, 

акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Знать терменалогию 

разучиваемых 

упражнений 
текущий 

Виды 

гимнаст

ики и их 

характе-

ристики. 



 

28  

 II четверть 

Гимнастика 

(7 ч) 

Висы и упоры. 

Строевые 

упражнения. 

Изучение 

нового 

материала 

Передвижение в колонне по одному по 

указанным ориентирам. Выполнение 

команды «На два (четыре) шага 

разомкнись!». ОРУ с предметами.  

Подтягивания в висе. В висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание 

согнутых и прямых ног.     Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля». Развитие 

силовых качеств.   

Уметь выполнять висы 

и упоры 

Знать о роли 

зрительного и 

слухового 

анализаторов при   

освоении и 

выполнении 

упражнений 

 

текущий 

 

29 

1  Висы и упоры. 

Строевые 

упражнения. 

комплексн

ый 

 Передвижение в колонне по одному по 

указанным ориентирам. Выполнение 

команды «На два (четыре) шага 

разомкнись!». ОРУ с предметами.   

Подтягивание в висе. В висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание 

согнутых и прямых ног. Подтягивание в 

висе. Игра «Змейка». Развитие силовых 

способностей. 

Уметь выполнять висы 

и упоры 

 Знать технику 

выполнения висов и 

упоров. 

текущий 

 

30 

 Висы и упоры 

(оценка техники). 

 

«Спортивная 

тянучка» 

 

учетный Перестроение из одной шеренги в три 

уступами. ОРУ с предметами.  

Подтягивание в висе лежа на спине. В 

висе спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног. 

Подтягивание в висе. Игра «Змейка». 

Развитие силовых способностей. 

Уметь выполнять висы, 

подтягивание в висе. 

Знать технику 

выполнения висов и 

упоров. 

Оценка 

техники 

выполне

ния 

висов и 

упоров. 

 

31 

 Висы и упоры.  

Подтягивание в 

висе (на 

результат). 

учетный  Перестроение из одной шеренги в три 

уступами. ОРУ с предметами.  Вис стоя и 

лежа. В висе спиной к гимнастической 

скамейке поднимание согнутых и прямых 

ног. Подтягивание на скамейке на животе 

и спине. Игра «Змейка». Развитие 

силовых способностей. 

Уметь выполнять висы 

и упоры, подтягивание 

в висе 

 Знать технику 

выполнения висов и 

упоров. 

 

Подтяги

вание в 

висе (на 

результа

т). 

 

32 

  Прыжки через 

скакалку 

Изучение 

нового 

материала 

Боковой галоп. Подскоки. Семенящий 

бег.  Перестроение из колоны по одному 

в колону по три и четыре в движении с 

поворотом. ОРУ со скакалкой. Прыжки 

через скакалку, стоя на месте, вращая еѐ 

вперѐд и назад, скрестно. Эстафеты. 

Уметь 

Выполнять прыжки 

через скакалку 

Знать о роли 

зрительного и 

слухового 

анализаторов при   

освоении и 

выполнении 

упражнений 

текущий 

 



 

33 

 Прыжки через 

скакалку 

комплексн

ый 

Боковой галоп. Подскоки. Семенящий 

бег. Перестроение из колоны по одному в 

колону по три и четыре в движении с 

поворотом.  ОРУ со скакалкой. Прыжки 

через скакалку, стоя на месте, вращая еѐ 

вперѐд и назад. Со сменой ног 

«Маятник». Эстафеты.  

Уметь 

Выполнять прыжки 

через скакалку 

 

текущий 

 

34 

 Прыжки через 

скакалку 

 

«Коробочные 

встречи» 

Учетный Боковой галоп. Подскоки. Семенящий 

бег.  Перестроение из колоны по одному 

в колону по три и четыре в движении с 

поворотом.   ОРУ со скакалкой. Прыгать 

через скакалку, стоя на месте, вращая еѐ 

вперѐд. 

Уметь 

Выполнять прыжки 

через скакалку 

Знать о роли 

зрительного и 

слухового 

анализаторов при   

освоении и 

выполнении 

упражнений 

предвар

ительны

й 

 

 35 

 Подвижные 

игры 

(14ч) 

Техника 

безопасности  при 

проведении 

подвижных игр. 

Подвижная игра. 

Изучение 

нового 

материала 

Техника безопасности  при проведении 

подвижных игр. ОРУ. Игры: «Пустое 

место», «Белые медведи». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать технику 

безопасности при 

проведении 

подвижных игр. 

Знать правила игр. 

текущий 

 

36 

  Игры: «Белые 

медведи», 

«Космонавты». 

 

«Малые 

Олимпийские 

игры» 
 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с обручами. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

37 

 Игры: 

«Пятнашки», «Кто 

дальше бросит» 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Кто дальше 

бросит». Эстафеты с мячами. Развитие 

скоростных и скоростно – силовых 

способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

Текущий 

 

38 

 Игры: 

«Пятнашки», 

«Точный расчет». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Пятнашки», «Точный 

расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 



 

39 

  Игры: «Прыжки 

по полосам», 

«Волк во рву» 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

40 

 Игры: «Прыжки 

по полосам», 

«Удочка». 

 ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», 

«Удочка». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

 

 

41 

  Игры: «Удочка», 

«Волк во рву». 

Эстафета 

«Веревочка под 

ногами». 

 

«Сказочный 

чемпионат» 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву». 

Эстафета «Веревочка под ногами». 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

42 

 Игры: «Удочка», 

«Мышеловка», 

«Невод». 

комплексн

ый 
ОРУ. Игры: «Удочка», «Мышеловка», 

«Невод». Развитие скоростных 

качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

43 

 Игры: «Гонка 

мячей», «Третий 

лишний». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Гонка мячей», «Третий 

лишний». Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

44 

 Игры: 

«Перестрелка», 

«Гонка мячей». 
 

комплексн

ы 

ОРУ. Игры: «Перестрелка», «Гонка 

мячей». Развитие скоростно – силовых 

способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 
текущий 

 



 

45 

 Игры: «Удочка», 

«Мышеловка», 

«Невод». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Удочка», «Мышеловка», 

«Невод». Развитие скоростных качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

46 

 Игры: «Удочка», 

«Кто дальше 

бросит», 

«Невод». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше 

бросит», «Невод». Развитие скоростных 

качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

47 

 Игры: «Охотники и 

утки», «Подсечка»,  

«Четыре стихии». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Охотники и утки», 

«Подсечка»,  «Четыре стихии». Развитие 

скоростно силовых способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

48 

  Игры: «Удочка», 

«Кто дальше 

бросит», «Невод». 

 

«Зоологические 

забеги» 

спортивно-

познавательные 

эстафеты 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше 

бросит», «Невод». Развитие скоростных 

качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

49 

 III четверть 

Подвижные 

игры (11 ч) 

Игры: «Воробьи 

и вороны», «Что 

изменилось?», «К 

своим флажкам». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Воробьи и вороны», «Что 

изменилось?», «К своим флажкам». 

Развитие свойств внимания в процессе 

игровой деятельности. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

50 

 Игры: «Овладей 

мячом», 

«Охотники и 

утки». 

 

 

 ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 



 

51 

  Игры: «Эстафеты 

с мячом», «Гонка 

мячей по кругу», 

«Веревочка». 

 

 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Эстафеты с мячом», «Гонка 

мячей по кругу», «Веревочка». Развитие 

ловкости и точности движения.   

совершенствуются навыки ловли и 

передачи мяча, развивается быстрота 

реакции и ориентировка, воспитывается 

чувство коллективизма. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

52 

 Игры: 

«Космонавты», 

«Пятнашки», 

«Мельница». 

комплексн

ый 

ОРУ в движении. Игры: «Космонавты», 

«Пятнашки», «Мельница». Развитие 

скоросто силовых способностей.  

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

53 

  Игры: «Бой 

петухов», 

«Вызов», «Караси 

и щука», 

«Дотронься до…» 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Бой петухов», «Вызов», 

«Караси и щука», «Дотронься до…»,. 

Развитие быстроты, ловкости. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

54 

  Игры: «Пустое 

место», «Невод». 

 

«Вперѐд, 

девчонки!» 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Пустое место», «Невод». 

Эстафеты. Развитие быстроты, 

воспитание коллективизма и 

взаимопомощи. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

55  

 Игры: «Класс, 

смирно!», 

«Перестрелка», 

«По местам». 

 

 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Класс, смирно!», 

«Перестрелка», «По местам». 

Совершенствуются навыков в метании 

мяча, развитию быстроты, ориентировки 

и реакции, воспитанию коллективизма и 

взаимопомощи. 

 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

56 

 Игра "Собери 

друзей", «Третий 

лишний». 

комплексн

ый 
ОРУ. Игра "Собери друзей", 

«Третий лишний». Развитие 

быстроты, ловкости, координации. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

57 

 Игры: «По 

местам», 

«Перестрелка». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «По местам», «Перестрелка». 

Развитие координации движения.  

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 
текущий 

 



 

58 

 Игры: «Удочка», 

«Мышеловка», 

«Невод». 

комплексн

ый 
ОРУ. Игры: «Удочка», «Мышеловка», 

«Невод». Развитие скоростных 

качеств 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча    
текущий 

 

59 

 Игры: 

«Перестрелка», 

«Прыжки по 

полосам». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Перестрелка», «Прыжки по 

полосам». Развитие скоросто-силовых 

способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями 

Знать правила 

подвижных игр 
текущий 

 

60 

 Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола 

(21 ч) 

 Передача двумя 

руками от груди. 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение мяча на месте с изменением 

высоты отскока. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр. 

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча   
текущий 

 

61 

  Передача двумя 

руками от груди. 

комплексн

ый 

ОРУ. Передача двумя руками от груди в 

парах на месте (по воздуху, с ударом о 

пол); игра «Ведение после передачи». 

Эстафеты. Игра «10 передач». Развитие 

ловкости, координации, быстроты. 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр. 

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча   
текущий 

 

62 

  Передача мяча 

сверху из-за 

головы 

комплексн

ый 

ОРУ. Передача мяча сверху из-за головы 

(по воздуху, введение мяча и передача из-

за головы с места). Передача мяча в 

движении.  Игра «вызови по имени». 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр; 

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча   
текущий 

 

63 

  Передача мяча 

сверху из-за 

головы 

комплексн

ый 

ОРУ. Передача мяча сверху из-за головы 

(по воздуху, введение мяча и передача из-

за головы с места). Передача мяча в 

движении.  Игра «вызови по имени». 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр 

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча   
текущий 

 

64 

  Ловля и 

передача мяча 

 

«Весѐлые 

старты» 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение мяча с изменением направления 

и скорости. Эстафеты. Игра «Кросс с 

ведением мяча». Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр;  

Знать способы 

ловли и передачи 

мяча   
текущий 

 



 

65 

  Ловля и передача 

мяча 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение мяча с изменением направления 

и скорости. Эстафеты. Игра «Кросс с 

ведением мяча». Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

66 

  Ведение мяча. комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение мяча с изменением направления 

и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей 

мячом». Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

67 

  Ведение мяча. комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. 

Ведение мяча с изменением направления 

и скорости. Эстафеты. Игра «Овладей 

мячом». Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр;   

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

68 

  Ведение мяча. комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Ведение мяча правой и левой рукой в 

движении. Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

69 

  Броски мяча в 

кольцо двумя 

руками от груди. 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра 

в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

70 

  Броски мяча в 

кольцо двумя 

руками от груди. 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра 

в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр;   

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

71 

  Броски мяча в 

кольцо двумя 

руками от груди. 

комплексн

ый 

ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие  координационных 

способностей 

 Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 



 

72 

  Игры: 

«Перестрелка», 

«Мини - 

баскетбол». 

комплексн

ый 

ОРУ. Игры: «Перестрелка», «Мини - 

баскетбол». Развитие скоростно-силовых 

способностей 

 Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

73 

  Игры: 

«Подвижная 

цель», «Мини 

баскетбол».   

комплексн

ый 

ОРУс предметами. Игры: «Подвижная 

цель», «Мини баскетбол».  Развитие 

ориентировке в пространстве. 

Уметь играть в мини – 

баскетбол. 

Знать правила мини 

- баскетбола 

текущий 

 

74 

  Игры: «Охотники 

и утки», 

«Перестрелка». 

 

Игры наших 

предков 

комплексн

ый 

ОРУ с предметами.  Игры: «Охотники и 

утки», «Перестрелка». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

75 

   Игра 

«Перестрелка». 

Эстафета. 

комплексн

ый 

ОРУ в движении.  Игра «Перестрелка». 

Эстафета. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь играть в 

подвижные игры 

Знать правила 

подвижных игр 
текущий 

 

76 

  Игры: «Вызови 

по имени», 

«Мини 

баскетбол». 

комплексн

ый 

ОРУ в движении. Игры: «Вызови по 

имени», «Мини баскетбол». Развитие 

координационных способностей. 

Уметь играть в мини – 

баскетбол. 

Знать правила мини 

- баскетбола 
текущий 

 

77 

  . Игры: 

«подвижная 

цель», «Мяч 

ловцу». 

комплексн

ый 

ОРУ в парах. Игры: «подвижная цель», 

«Мяч ловцу». Эстафеты. Развитие 

ориентировке в пространстве.  

Уметь играть в 

подвижные игры 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

78 

  Игры: «Быстро и 

точно», «Мини 

баскетбол» 

комплексн

ый 

ОРУ в парах. Игры: «Быстро и точно», 

«Мини баскетбол». Овладение технико-

тактическими взаимодействиями.  

Уметь играть в 

подвижные игры и 

мини баскетбол. 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 



 

79 

 IVчетверть 

Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола (2 

ч) 

 

Мини-баскетбол.  комплексн

ый 

ОРУ.  Эстафеты с ведением, передачей, 

бросками мяча в кольцо. Игра в мини-

баскетбол. 

Уметь играть в мини – 

баскетбол. 

Знать правила мини 

- баскетбола 

текущий 

 

80 

 Мини-баскетбол. 
 

«Вперѐд, 

мальчишки!» 
 

 ОРУ.  Эстафеты с ведением, передачей, 

бросками мяча в кольцо. Игра в мини-

баскетбол. 

Уметь играть в мини – 

баскетбол. 

Знать правила 

подвижных игр 

текущий 

 

81 

 Кроссовая 

подготовка 

(10ч) 

Бег по 

пересеченной 

местности 

комплексн

ый 

Равномерный бег 5 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы упражнений 

на развитие  выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

82 

 Бег по 

пересеченной 

местности 

комплексн

ый 

Равномерный бег 6 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы упражнений 

на развитие  выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

83 

 Равномерный бег 

6 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 6 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

84 

 Равномерный бег 

7 мин. 

 

7апреля –  

Всемирный день 

здоровья 

комплексн

ый 

Равномерный бег 7 мин. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

85 

 Равномерный бег 

8 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 



 

86 

 Равномерный бег 

9 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 9 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

87 

 Равномерный бег 

9 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 9 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

88 

 Равномерный бег 

10 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 10 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

89 

 Равномерный бег 

10 мин. 

комплексн

ый 

Равномерный бег 10 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 100 м ходьба). 

Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 

10 минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

 

текущий 

 

90 

 Кросс 1 км учетный Кросс 1 км по пересеченной местности. 

Игра «Охотники и зайцы» 

 Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

текущий 

 

91 

 Легкая 

атлетика (12 

ч) 

Виды ходьбы и 

бега. 

 

комплексн

ый 

ОРУ. Специально беговые упражнения. 

Ходьба с изменением длины и частоты 

шагов, с перешагиванием через скамейки, 

в различном темпе под звуковые сигналы. 

Сочетание различных видов ходьбы: с 

коллективным подсчетом, с высоким 

подниманием бедра, в приседе, с 

преодолением 3-4 препятствий. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

текущий 

 



 

92 

  Спринтерский 

бег. 

комплексн

ый 

ОРУ. Специально беговые упражнения. 

Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Бездомный заяц». 

Развитие скоростных способностей. 

Эмоции и регулирование их в процессе 

выполнения физических упражнений 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

текущий 

 

93 

 Спринтерский бег. 

 

Игра по 

станциям «День 

здоровья» 
 

комплексн

ый 

ОРУ. Специально беговые упражнения. 

Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе выполнения 

физических упражнений 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

Текущий 

 

94  

 Спринтерский 

бег 

комплексн

ый 

ОРУ. Специально беговые упражнения. 

Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе выполнения 

физических упражнений 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

 

текущий 

 

95 

 Бег на результат 

30, 60 м 

учетный ОРУ. Специально беговые упражнения. 

Бег на результат 30, 60 м. Круговая 

эстафета. Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и 

беге, бегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения 

предвар

ительны

й 

 

96 

 Техника прыжков  Изучение 

нового 

материала 

ОРУ.  Прыжки на заданную длину по 

ориентирам; на расстояние 60 – 110см в  

полосу приземления шириной 30 см. 

Игра «К своим флажкам». Эстафеты. 

Развитие скоростных и координационных 

способностей. 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

текущий 

 

97 

 Техника 

прыжков 

комплексн

ый 

ОРУ.  Прыжки на заданную длину по 

ориентирам; на расстояние 60 – 110см в  

полосу приземления шириной 30 см.  

Чередование прыжков в длину с места в 

полную силу и вполсилы ( на  точность 

приземления). Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты. Развитие скоростных и 

координационных способностей. 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

текущий 

 



 

98 

 Техника прыжков комплексн

ый 

 ОРУ. Прыжок в длину с места чередуя в 

полную силу и вполсилы (на точность 

приземления). С высоты до 70 см с 

поворотом в воздухе на 90 120◦ и  с 

точным приземлением в квадрат. 

Многоскоки. «Волк во рву». 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

текущий 

 

99 

 Прыжок в длину с 

места. 

 

23 июня – 

Международный 

олимпийский 

день 

Спортивное 

мероприятие 

«Вперед за 

здоровьем!» 

учетный ОРУ. Специально беговые упражнения.  

Прыжок в длину с места. Игра «Быстро 

по местам», «Третий лишний». 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 
 

 

100 

 Метание мяча на 

дальность 

комплексн

ый 

Бросок теннисного мяча на дальность на 

точность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4–5 метров. 

Игра «Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

текущий 

 

101 

 Метание мяча на 

дальность 

комплексн

ый 

  ОРУ. Бросок теннисного мяча на 

дальность на точность и на заданное 

расстояние. Бросок в цель с расстояния 

4–5 метров. Игра «Невод». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

текущий 

 

102 

 Метание мяча на 

дальность 

учетный Бросок теннисного мяча на дальность на 

точность и на заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. Игра «Невод». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Уметь метать из 

различных положений 

на дальность и в цель 

Знать названия 

разучиваемых 

упражнений и 

основы правильной 

техники их 

выполнения. 

предвар

ительны

й 

 



 

 Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии оценивания. 

Уровень физической подготовленности учащихся 1-4 классов 

общеобразовательных школ. 

    В определении уровня физической подготовленности принимают участие учащиеся 1-4 

классов. К испытаниям по полной программе тестов допускаются ученики основной и 

подготовительной медицинских групп. Однако школьники подготовительной группы не 

выполняют виды, противопоказанные им по состоянию здоровья, а анализ уровня их 

физической подготовленности проводится по фактически выполненной ими программе. 

    Определение уровня физической подготовленности учащихся проводится по 6 

контрольным упражнениям: 

№ 

п/п 

Физические способности Контрольные упражнение (тест) 

1. Скоростные  Бег 30 м, с 

2. Координационные Челночный бег 3х10 м, с 

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

4. Выносливость 6-минутный бег, м 

5. Гибкость Наклон вперед из положения сидя, см 

6. Силовые Подтягивание: высокая перекладина (мал.); 

низкая перекладина (дев.) 

 

    Оценка уровня физической подготовленности школьников осуществляется при помощи 

специальных таблиц. Выделяют три основных уровня физической подготовленности 

учащихся: высокий, средний и низкий. 

    Анализ в целом состояния физической подготовленности учащихся позволяет грамотно 

управлять учебным процессом, осуществлять дифференцированный подход к 

физическому воспитанию, выявлять допущенные неточности в выборе средств и методов 

и своевременно вносить коррективы. В конце учебного года – оценить и проверить 

правильность своего направления. 

 

 



 

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет 

№ 

п

/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(теcт) 

В
о
зр

ас
т 

л
ет

 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий  Средний Высокий Низкий  Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, c 7 

8 

9 

10 

7,5 и более 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,6 

5,6 и менее 

5,4 

5,1 

5,0 

7,6 и более 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6,9-6,0 

6,5-5,6 

5,8, и менее 

5,6 

5,3 

5,2 

2 Координацион

ные 

Челночный 

бег 

3x10 м, с 

7 

8 

9 

10 

11,2 и более 

10,4 

10,2 

9,9 

10,8-1'0,3 

10,0-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9 и менее 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7 и более 

11,2 

10,8 

10,4 

11,3-10,6 

10,7-10,1 

10,3-9,7 

10,0-9,5 

10,2 и менее 

9,7 

9,3 

9,1 

 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

7 

8 

9 

10 

100 и менее 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и более 

165 

175 

185 

90 и менее 110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и более 

155 

160 

170 

100 

110 

120 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

7 

8 

9 

10 

700 и менее 

750 

800 

850 

730-900 

800-950 

850-1000  

900
-
1050 

1100 и более 

1150 

1200 

1250 

500 и менее 

550 

600 

650 

600-800 

650-850 

700-900 

750-950 

900 и более 

950 

1000 

1050 



 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

7 

8 

9 

10 

1 и менее 

1 

1 

2 

3-5 

3-5 

3-5 

4-6 

.9 и более 

7,5 

7,5 

8,5 

2 и менее 

2 

2 

3 

6-9 

6-9 

6-9 

7-10 

11,5 и более 

12,5 

13,0 

14,0 

6 Силовые Подтягивание

: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

(мальчики)  

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

1 

2—3 

2—3 

3—4 

3—4 

4 и выше 

4 

5 

5 

   

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

(девочки)  

7 

8 

9 

10 

   2 и ниже 

3 

3 

4 

4—8 

6—10 

7—11 

8—13 

12 и выше 

14 

16 

18 
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