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Пояснительная записка 

Рабочая программа по Физической культуре составлена на основе: 

 Федерального образовательного стандарта начального общего образования (утвержденным приказом 

Министерства образования и науки РФ от 31.05.2021 № 286 с изменениями и дополнениями); 

 примерной программы начального общего образования по  Физической культуре  с учетом авторской  программы 

по  Физической культуре  В.И. Лях . Физическая культура. Учебник для общеобразовательных организаций. 

Физическая культура.  4 класс. В.И. Лях УМК «Школа России»  Москва « Просвещение» 2019 г.; 

Образовательной программы начального общего образования МБОУ – СОШ №8 п.Крутобережный; 

 учебного плана  МБОУ — СОШ №8 п. Крутобережный на 2023 – 2024 учебный год; 

 Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования 

на 2023 -2024 г. 

 

Рабочая программа ориентирована на использование учебника  Физическая культура: Учебник  для 1-4 кл. 

общеобразовательных  учреждений / В.И. Лях / Под ред. В.И. Ляха, Москва  « Просвещение» 2019 г. Рекомендовано 

Министерством образования и науки  РФ; 

Выбор данной авторской программы и учебно-методического комплекта обусловлен основной образовательной 

программой начального общего образования  МБОУ-СОШ №8 п. Крутобережный 

В соответствии с ФГОС НОО и ООП НОО МБОУ-СОШ № 8  п. Крутобережный  данная рабочая программа направлена 

на достижение системы планируемых результатов освоения ООП НОО включающей в себя личностные, 

метапредметные, предметные результаты,  в том числе на формирование планируемых результатов освоения 

междисциплинарных программ. «Формирование универсальных учебных действий», «Формирование ИКТ-

компетентности», «Основы проектно-исследовательской деятельности». 

Новизна программы Третий час учебного предмета «Физическая культура» использован для увеличения двигательной 

активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. 
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Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры основой образования по 

физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 

деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные 

качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

 

Межпредметные связи 

Учебный  предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с 

другими формами обучения – физкультурнооздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня 

(физкультминутка, зарядка и т. п.) и второй половиныдня (гимнастика, подвижные игры), внеклассной работой по 

физической культуре (спортивные секции),физкультурномассовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья, 

спортивные праздники, походы и т. п.) – достигаетсяформирование физической культуры личности. 

Цель Программы: содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы 

(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи Программы: 

 укреплять здоровье, улучшать осанку, осуществлять профилактику плоскостопия, содействовать 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

 формировать первоначальные умения саморегуляции средствами физической культуры; 

 овладеть школой движений; 

 развивать координационные (точность воспроизведения и дифференцирование простран-ственных, 

временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на 
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сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционные (скоростные, 

скоростно-силовые, выносливость, гибкость) способности; 

 формировать элементарные знания о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние 

здоровья, работоспособность и развитие физических координационных и кондиционных способностей; 

 выработать представления об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил 

техники безопасности во время занятий; 

 формировать установки на сохранение и укрепление здоровья, навыки здорового и безопасного образа 

жизни; 

 приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использовать 

их в свободное время на основе формирования интереса к определенным видам двигательной активности 

и выявлять предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитывать дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, 

отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, содействовать развитию 

психических процессов (восприятие и представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной 

деятельности. 

Общая характеристика учебного предмета. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и 

совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования 

физической культуры личности. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

Физическая культура предполагает сопряженное развитие физических качеств, расширение двигательного 

арсенала младших школьников, формирование знаний об основных видах и формах физкультурной, спортивной и 
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оздоровительной деятельности, в том числе о здоровом образе жизни. Причем, при возрастающей важности 

когнитивной составляющей, основным видом деятельности на уроках физической культуры остается развивающая 

двигательная деятельность, выполнение которой, однако, требует от ученика умения слышать и распознавать команды, 

соблюдать дисциплинарные требования и взаимодействовать с другими участниками образовательного процесса, что 

содействует развитию социально значимых качеств личности. 

В соответствии с ФГОС: 

 на ступени начальной школы осуществляется укрепление физического и духовного здоровья 

обучающихся, становление мировоззрения обучающихся, формирование способности к организации своей 

деятельности, осуществление ее контроля и оценки; 

 при итоговой оценке качества освоения ООП должна учитываться готовность к решению учебно-

практических и учебно-познавательных задач на основе системы знаний об основах здорового и 

безопасного образа жизни;  

 программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни должна обеспечивать: 

пробуждение в детях желания заботиться о своем здоровье; формирование установки на использование 

здорового питания; использование оптимальных двигательных режимов, потребности в занятиях 

физической культурой и спортом; развитие готовности самостоятельно поддерживать свое здоровье на 

основе использования навыков личной гигиены. 

Ценностные ориентиры 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении 

к другим людям и к природе. 
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного 

мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и 

выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её 

богатства. 
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенство-ванию, важность и 

необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физическом, психическом и 

социально-нравственном здоровье. 
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Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как 

проявление высшей человеческой способности – любви. 
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания 

сущности бытия, мироздания. 
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, 

обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым 

жизнеспособность российского общества. 
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального 

человеческого существования. 
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков, но свободы, естественно 

ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является 

человек. 
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, 

милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и 

государства. 
Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, 

народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 
Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и 

прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 
 

Место предмета в базисном учебном плане 
В Федеральном  базисном образовательном плане на изучение курса «Физическая культура» в каждом классе начальной 

школы отводится  3 часа. На изучение курса «Физическая культура»  в 4 -м классе отводится 102 часа  в год,   (3 часа в 

неделю). В соответствии с учебным планом школы на 2023-2024 учебный год  и производственным календарём на 2023 

– 2024 год на изучение курса «Физическая культура»   отводится 67 часов ( 2раза в неделю) 

В рабочую программу внесены изменения. В связи с погодно-климатическими условиями и отсутствием 

материально-технического обеспечения в базовой части программы раздел «Лыжная подготовка» заменяется играми на 
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свежем воздухе в зимний период и т.д.,  остальные часы отведены  на разделы:  подвижные игры, гимнастика с 

элементами акробатики, лёгкая атлетика.  

 

В течение года возможно изменение количества часов на изучение тем программы в связи с совпадением расписания с 

праздничными днями, днями здоровья, каникулярными днями и другими особенностями функционирования 

образовательного учреждения. Поэтому некоторые темы могут быть объединены для изучения.  

Планируемый результат: 

Знать и иметь представление: 

- Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

- О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении психических биологических 

процессов в осуществлении двигательных актов; 

- О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах 

простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и выполнении; 

- О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействий на 

организм; 

- О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

- Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, 

профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида; 

- О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

- Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы физических упражнений на развитие 

координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

- Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать рыжим 

нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 
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- Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 

- Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

 

Результаты изучения курса. 
В результате изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определенные 

результаты. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

 

Личностные результаты: 
·        формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание этнической 

и национальной принадлежности; 

·        формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

·        развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающегося; 

·        развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчи-вости, сочувствия 

другим людям; 

·        развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

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

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

·        формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

·        формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 
·        овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления; 

·        формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее эффективные способы достижения 

результата, общие цели и пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей и осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих, конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
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·        овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, базовыми предметными и 

межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 
·        формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы 

и социализации; 

·        овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздорови-тельные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

·        формирование 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). 

 

 

Содержание программы 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). 

В базовую часть входят: 

Знания о физической культуре 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение 

физической культуры у древних людей. Возникновение первых спортивных соревнований. История зарождения первых 

Олимпийских игр. Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. История развития физической культуры в России в XVII-XIX вв., ее роль и значение для подготовки 

солдат русской армии. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Виды физических упражнений: подводящие, общеразвивающие, соревновательные. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений 

(ЧСС). Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных 

способов регулирования физической нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению 
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величины отягощения. Режим дня и личная гигиена. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. Закаливание организма: воздушные и солнечные ванны, купание в естественных 

водоемах.  

Способы физкультурной деятельности 
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Выполнение утренней 

зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих 

быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. Измерение длины и массы тела. Освоение подводящих упражнений для закрепления 

и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение ЧСС во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 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, потертостях.  

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде 

«Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и 

колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» 

и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два!»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, 

по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка 

из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и 

обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; 

мост из положения лежа на спине; акробатические комбинации; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, 

горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 
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элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью); лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне; опорный 

прыжок через гимнастического 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 согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед 

ноги». 

Легкая атлетика 
Бег: с высоким поднимание бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, 

по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым 

боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее; в длину и высоту с прямого 

разбега, согнув ноги; в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Кроссовая подготовка. 
Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. Бег по пересеченной местности. 

Кроссы. Упражнения на развитие выносливости. Бег 1 км. 

Подвижные игры 
«Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на башне», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с 

кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», 

«Защита стойки», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля 

обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», 

«Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», 

«Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», спортивная игра футбол. 
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На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного- двух шагов; по 

мячу, катящемуся навстречу; удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную и 

вертикальную мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; эстафеты с ведением мяча, с передачей 

мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам «Мини-футбол»; подвижные игры «Точная передача», 

«Передал-садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; Броски мяча двумя 

руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч за головой);  передача мяча (снизу, от груди, от плеча); прием мяча 

снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед вверх; нижняя прямая подача; бросок мяча двумя 

руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину; 

подвижные игры: «Не давай мяч водящему», «Круговая лапта», «Брось-поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки»; 

игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед верх; нижняя прямая 

подача; передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол»; подвижные 

игры: «Не давай мяч водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения по базовым видам и внутри разделов. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, 

со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и в седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резкоизменяющимся 

направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной и игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование 

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание 

через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 
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руками и ногами; равновесие типа «Ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 

внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных групп мышц; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной 

ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное 

развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1кг, 

гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе; перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках, прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики. 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков 

из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из 

различных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из различных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из различных исходных положений, с 

поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом 

в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м; бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 

см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами; 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 
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ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров. Расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Вариативная часть 
Подвижные игры с элементами баскетбола и волейбола 

Пас ногами и руками, низом, верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу 

и сверху, броски по воротам, броски и ловля мяча самостоятельно и в парах, броски мяча в баскетбольное кольцо 

различными способами. 

Тематическое планирование 

№ 

п/п 
Тема урока Количество часов 

  Базовая часть 

1. Основы знаний о физической культуре  2 

2. Подвижные игры 8 

3. Гимнастика с элементами акробатики 17 

4. Легкоатлетические упражнения 

10 

 

 

 

 

5.  Подвижные игры с элементами баскетбола 10 

6 Подвижные игры с элементами волейбола 14 
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7 Кроссовая подготовка 6 

  ИТОГО: 67 часов 

                                                                                                   

 

 

                                                  Календарно-тематическое планирование 
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протокол заседания  методического объединения 
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