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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

(для четырёхлетней начальной школы) 

Автор: В.И.Лях 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физкультура» составлена в соответствии с требованиями Закона РФ «Об образовании», 

Федерального государственного образовательного стандарта (II) начального общего образования, Базисного учебного плана МБОУ СОШ 

№4, примерной образовательной программы, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина, Комплексной 

программы физического воспитания учащихся и ориентирована на использование учебно-методического комплекта: 

1. Лях, В. И. Физическая культура. 1–4 классы : учеб. для общеобразовательных учреждений / В. И. Лях. – М. : Просвещение, 2010. 

2. Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений : Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов / В. 

И. Лях, А. А. Зданевич. – М. : Просвещение, 2010. 

Целью  школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценность физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Выполнение данной цели связано с решением следующих образовательных задач: 

– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека; 

– укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному физическому развитию; 

– овладение школой движений; 

– содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности; 

– приобретение в области физической культуры знаний и умений, направленных на укрепление здоровья; 

– развитие координационных способностей; 

-- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, , 

работоспособность; 

-- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

--приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на 

основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявление предрасположенности к тем или иным видам 

спорта; 

--воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов. 

 

Общая характеристика курса 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть 

входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования 

по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий 

учащимся первого класса рекомендуется планировать и давать в форме игры. 



Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 1–2 классах 

составлено в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся» (В.И.Лях, А.А.Зданевич). На изучение раздела 

«Подвижные игры» добавлено часов. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при 

этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной 

активности в режиме учебного дня увеличено изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», «Легкоатлетические 

упражнения». 

Урок физической культуры – основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые имеют огромное значение в 

укреплении здоровья школьника. Уроки решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое воздействие на 

физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому развитию; воспитывают координацию движений; формируют 

элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают дисциплинированность. 

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической культуре. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физической и духовное совершенствование личности, формирования у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 

гуманистических отношений, приобретение опыта общения.  

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, 

основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация 

педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение 

межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к 

основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких 

и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути 

педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и 

педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя 

обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики со-

трудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение 

способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, 

умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической 

культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого 

развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, 



методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии 

навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии. 

 

Ценностные ориентиры содержания 

Одним из результатов обучения физической культуре является осмысление и интериоризация (присвоение) учащимися системы 

ценностей. 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе отвечает генеральным целям физкультурного 

образования — ориентации на развитие личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение универсальных 

жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего гармоничного 

развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей 

обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств — 

гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у школьников 

научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, метапредметные результаты и личностные требования. 

 

Место курса в учебном плане 

     В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами начального общего образования, согласно  

учебному плану МКОУ СОШ №7 предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 часа в неделю 33 учебных недели (99 ч. в год) и 

по 3 часа в неделю 34 учебных недели со 2 по 4 класс(102 ч. в год). Общий объём учебного времени составляет 405  часов. 

 

Результаты изучения учебного предмета. 

Личностные результаты 
1) формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

2) формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

3) развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

4) развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

5) развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций; 

6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

8) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 



2) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

3) определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

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

окружающих; 

4) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 

5) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 

6) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 
1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

   1-й класс 

  Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения: 

– активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания. 

Средством достижения этих результатов служат совместные подвижные игры на уроках. 

  Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

-  характеристика явлений (действий и поступков), их объективная оценка на основе усвоенных знаний и имеющегося опыта; 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, способов их исправления. 

 Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются : 

- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

-  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр.  

 

 2-й класс 

   Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения: 

- проявление положительных качеств личности; 

- управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.  

 Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 



- организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования. 

Предметные результаты: 

- организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

- бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

- подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков 

и элементов. 

 

    3-й класс 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения: 

- проявление дисциплинированности; 

- трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков движениях и передвижениях человека. 

Предметные результаты:  
- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

- изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при  выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

- объяснение в доступной форме правил ( техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их. 

 

 4-й класс 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются следующие умения: 

- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей; 

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

- оценка красоты телосложения и осанки. сравнение их с эталонными образцами; 

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» являются: 

- измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 



- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и 

выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию 

физических качеств; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного 

исполнения; 

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

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами в различных условиях. 

 

 

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам обучающихся 1 класса 

В результате освоения программного материала ученик: 

Учащиеся должны знать: 

– об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 

– способах и особенностях движения и передвижений человека; 

– терминологии разучиваемых упражнений; 

– основах личной гигиены, правилах использования закаливания, профилактики осанки и укрепления стопы; 

– причинах травматизма на занятиях физкультурой и правилах его предупреждения; 

Уметь: 

– составлять и выполнять комплексы утренней зарядки, упражнений на развитие координации, гибкости, на формирование правильной 

осанки; 

– проводить самостоятельно закаливающие процедуры; 

– взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физкультурой на уроке и во внеурочных мероприятиях; 

- правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

Содержание программы 

 

Разделы Содержание Универсальные учебные действия 

Основы знаний и 

физической 

культуре 

Здоровье и развитие человека. Влияние 

физических упражнений для укрепления 

здоровья. Физические качества и их  связь с 

физическим развитием. Приемы закаливания: 

воздушные ванны, солнечные ванны. Правильная 

осанка.  

Знать: 

- правила техники безопасности на уроках физической культуры; 

-основные формы движения, напряжение и расслабление мышц 

при выполнении упражнений; 

-влияние физических упражнений, закаливающих процедур, 

личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья; 

-приемы закаливания; 

-историю развития Олимпийских игр; 

-приемы измерения пульса; 

 

  

 

Легкоатлетические 

упражнения 

 

Правила поведения в спортзале. Разучивание 

прыжки в длину с места. Закрепление: 

построение в колонну, шеренгу;  прыжки в длину 

с места. Различные варианты салок. Учет бег 30 

м. с произвольного старта. Подвижная игра «К 

своим флажкам». К Д П прыжки в длину с места. 

Медленный бег 2 мин. Эстафеты. Разучивание 

ловля и передача мяча в парах. Подвижная игра 

«Два Мороза». Разучивание метание мяча в цель 

с 3-4 м. Подвижная игра «Зайцы в огороде». 

Ведение мяча на месте. Преодоление пяти 

препятствий в зале. 

 

Уметь: 

-правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; 

-бегать с максимальной скоростью (до 30м, 60м); 

-правильно выполнять основные движения в прыжках; 

-метать различные предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений; 

-метать набивной мяч; 

Знать: 

-правила ТБ; 

-правила эстафетного бега; 

-понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость.  

Кроссовая 

подготовка 

Техника безопасности на занятиях. Бег в 

равномерном темпе от 3 до 10 минут. Бег по 

слабопересеченной местности до 1км. 

Уметь: 

-бегать в равномерном темпе от 3 до 10 минут; 

-бегать по слабопересеченной  местности до 1км. 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Правила поведения в гимнастическом зале. 

Разучивание положение «упор присев». Название 

гимнастического инвентаря и оборудования. 

Разучивание группировка. Совершенствование 

положение «упор присев». Закрепление 

группировка. Эстафеты с лазанием и 

Уметь: 

-выполнять строевые команды; 

-выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации; 

-выполнять упражнения в равновесии; 

-лазать по гимнастической стенке; 

-выполнять опорный прыжок. 



перелазанием. Закрепление перекаты вперед и 

назад в группировке. Игры с прыжками через 

препятствия. Разучивание: перекаты на спину, 

лежа на животе; лазание по канату 

произвольным способом. Разучивание, упор 

прогнувшись на бревне. Совершенствование 

лазание по канату произвольным способом. Висы 

на канате, перекладине и др. снарядах. 

Подвижная игра «Вызов номеров» 

Подвижные игры Подвижная игра «Два Мороза». Подвижная игра 

«Зайцы в огороде». Подвижная игра 

«Попрыгунчики – воробушки». Подвижная игра 

«Вызов номеров». Различные варианты салок. 

Круговая эстафета с этапом до 30 м. Подвижная 

игра «Передал - садись!». Подвижная игра 

«Запрещенное движение». . Подвижная игра «К 

своим флажкам». Подвижная игра «Класс 

смирно!». Игра «Смелее с горки!». 

 

Знать: 

-название и правила игр; 

-правила поведения и безопасность; 

Уметь: 

-играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием; 

 

Подвижные игры с 

элементами 

баскетбола 

Правила поведения и безопасности на уроке. 

Ловля и передача мяча на месте. Бросок мяча 

снизу на месте. Передача мяча снизу на месте. 

Бросок мяча в кольцо. Эстафеты с мячами. Игры: 

«Мяч соседу», «Гонка мячей», «Передал-садись», 

«Охотники и утки», «Круговая лапта», «Мяч в 

обруч», «Перестрелка». Ведение мяча на месте. 

Уметь: 

-владеть мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных игр; 

-играть в мини-баскетбол. 

 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1-4 классы) 

  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 
Класс 

I II III IV 

1 2 3 4 5 6 
1 Базовая часть 77 78   . 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 



1.3 Гимнастика с элементами акробатики 17 18 18 18 
1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 21 21 
1.5 Кроссовая подготовка 21 21 21 21 
2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

22 24 24 24 
 Итого 99 102 102 102 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

 1-2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

1-4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с 

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

Социально-психологические основы. 

1-2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические 

качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

3-4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их 

регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением 

амплитуды. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 

1-2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

3-4 классы. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и 

регуляция движений. Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры. 

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

Гимнастика с элементами акробатики. 

1-4 классы. Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки. Значение напряжения и расслабления мышц. 

Легкоатлетические упражнения. 

1-2 классы. Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, 

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

3-4 классы. Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. 

Элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках. 

Литература: 

1.  «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; Москва:«Просвещение»,2010 

2.  «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; - Волгоград: «Учитель»,2008. 



3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2007. 

4. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2007. 

5. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2009. 

6. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2008. 

7. «Физкультура в начальной школе», Г.П.Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2005. 

8. Жуков М.Н. «Подвижные игры»: Учеб. для студ. пед. вузов. — М.: Издательский центр «Академия», 2000. — 160 с 

9. Диск: образовательные программы и стандарты. Тематическое планирование. Физическая культура.; издательства «Учитель», 2010 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1 класс 

 

№ 

уро-

ка 

Наиме-

нова-

ние 

раздела 

програм-

мы 

 

Тема 

урока 

Кол 

во 

ча-

сов 

Характеристика 

деятельности ученика 

Содержание урока Формируемые УУД дата  

 

   1. I чет-

верть 

Осно-

вы 

знаний 

Вводный и -ж. 

Первичный и-

ж по Т/б. 

Основы 

знаний. 

  

1 

Цель: познакомить с 

правилами поведения в 

спортивном зале 

Определять назначение 

физкультурно- 

оздоровительных 

занятий, их роль и 

значение в режиме дня 

Вводный инструктаж. Первичный 

инструктаж по т/б. Инструктаж по 

л/а.. Режим дня школьника и его 

значение. (презентация). 

Регулятивные: планировать свои действия 

в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

Личностные: проявляют учебно- 

познавательный интерес к новому учебному 

материалу 

4.09 

 

 

2  

Легкая 

атле-

тика  

Ходьба 

и бег 

 Виды 

ходьбы.СУ. 

П/игра на 

внимание 

«Запрещенное 

движение» 

 

 

 9 

Выявлять различия в 

основных способах 

передвижения человека. 

Осваивать ходьбу под 

счет, под ритмический 

рисунок.  
Осваивать 
универсальные умения,   
связанные   с 
выполнением  
организующих   
упражнений. 
Моделировать 
сочетание различных 

видов ходьбы.  

Комплекс  ОРУ. Строевые 

упражнения: основная стойка, 

построение в колонну по одному и в 

шеренгу. Ходьба обычная, на 

пятках, носках, в полуприседе, с 

различным положенеим рук, под 

счет учителя, коротким и средним 

шагом. П/игра на внимание 

«Запрещенное движение» 

Регулятивные: Учиться работать по 

предложенному учителем плану.  

Коммуникативные: Совместно  

договариваться  о  правилах  общения  и  

поведения  на уроках  и следовать им.  

Личностные: ориентируются на понимание 

причин успеха в учебной деятельности: 

самоанализ и самоконтроль результата. 

 

7.09 

3  Бег с 

изменением 

направления 

и скорости. 

СУ 

 

 Выявлять различия в 

основных способах 

передвижения человека 

Осваивать технику 

выполнения беговых 

упражнений. 

Комплекс  ОРУ. Строевые 

упражнения: основная стойка, 

построение в колонну по одному и в 

шеренгу. Ходьба обычная, на 

пятках, носках, в полуприседе, с 

различным положенеим рук, под 

Познавательные: Добывать новые знания: 

находить ответы на вопросы, используя 

свой  жизненный  опыт  и  информацию,  

полученную  на уроке. 

Личностные: Принимать позицию 

учащегося, положительно относиться к 

8.09 



Моделировать 
сочетание различных 

видов ходьбы и бега. 

счет учителя, коротким,  средним 

шагом и длинным шагом. Бег с 

изменением направления движения 

по указанию учителя,  по сигналу. 

Обычный бег, коротким, средним и 

длинным шагом. 

школьным занятиям. 

Регулятивные: вносят необходимые 

коррективы в действие после его 

завершения на основе его оценки и учёта 

харктера сделанных ошибок. 

4 - 5   Специальные 

беговые 

упражнения . 

  П/игра: Игра 

«К своим 

флажкам»   

 Моделировать 
ситуации, требующие 

перехода от одних 

действий к другим. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

Осваивать умение 

использовать положение 

рук и длину шага во 

время ходьбы. 

Комплекс ОРУ с палками. СУ. Бег с 

высоким подниманием бедра, 

захлест голени, выбрасывание 

прямых ног вперед. См. урок № 3. 

П/игра: Игра «К своим флажкам»   

Коммуникативные: Соблюдать 

простейшие нормы речевого этикета: 

здороваться, прощаться, благодарить.  

Личностные: Формирование социальной 

роли ученика. Формирование 

положительного отношения к учению;  

Личностные: раскрывают внутреннюю 

позицию школьника 

11.0

9-

14.0

9 

6 - 7  Развитие 

координацион

ных 

способностей. 

Эстафеты. 

 Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(координация). Уметь 

выполнять  основные 

движения в ходьбе и 

беге. 

Различать разные виды 

бега, уметь менять 

направление во время 

бега, оценивать свое 

состояние. 

Комплекс ОРУ. Бег с высоким 

подниманием бедра, захлест 

голени, выбрасывание прямых ног 

вперед. См. урок № 3. Бег по 

определенному коридору. П/игра: 

Игра «К своим флажкам» 

Эстафеты.  

Предметные:  Отработка знаний и умений, 

приобретенных на предыдущих уроках. 

Коммуникативные: Потребность в 

общении с учителем. Умение слушать и 

вступать в диалог 

Регулятивные:планируют свои действия в 

соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; оценивают 

правильность выполнения действия 

15.0

9-

18.0

9 

8 

 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

П/игра: 

«Вызов 

номеров» 

 Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(быстрота). 

Уметь бегать с 

максимальной скоростью  

с высокого старта 30м.  

 

Комплекс ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением (15 – 20 м) – 2 -3 

раза в чередовании со спокойным 

бегом. Максимально быстрый бег 

на месте (сериями по 10 с.).  П/игра: 

«Вызов номеров» 

Предметные: Развитие основных фи з- их 

качеств и расширение функциональных 

возможностей организма. 

Регулятивные: удержание цели урока, 

работа по плану, исправление ошибок в 

своей работе, сравнивая  

с образцом.  

Личностные: Установление 

обучающимися связи между целью учебной 

деятельности и её мотивом; 

21.0

9 



9  Развитие 

скоростных 

способностей. 

П/игра: 

«Вызов 

номеров» 

 Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(быстрота). 

Уметь бегать с 

максимальной скоростью  

с высокого старта 30м.  

Прогнозировать 
результат выполнения – 

бег 30 м.  

Контролировать и 

осуществлять контроль 

за правильностью 

выполнения данного 

упражнения. 

Комплекс ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт с пробеганием 

отрезков от 10 – до 15 метров с 

изменением скорости.  Бег с 

максимальной скоростью – 30 м (2 

подхода). П/игра: «Вызов номеров» 

Предметные: Развитие основных физ- их 

качеств и расширение функциональных 

возможностей организма. 

Регулятивные: Удержание цели урока, 

определять границы умения и неумения, 

работа по плану; 

Познавательные: Добывать новые знания: 

находить ответы на вопросы, используя 

свой  жизненный  опыт  и  информацию,  

полученную  на уроке. 

22.0

9 

10  Развитие 

скоростной 

выносливости 

П/игра на 

внимание: 

«Карлики и 

великаны» 

 Проявлять качества 

силы, 

быстроты, выносливости 

и координации при 

выполнении беговых 

упражнений. 

Сравнивать разные 

способы выполнения  

упражнений, выбирать 

удобный. 
Различать   и  
выполнять   строевые  
команды: «Смирно!», 
«Воль- но!», «Шагом  
марш!»,   «На  месте!», 
«Равняйсь!»,   «Стой!». 

Комплекс ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег в чередовании с ходьбой до 500  

м. П/игра на внимание: «Карлики и 

великаны» 

Предметные: Развитие основных физ -их 

качеств и расширение функциональных 

возможностей организма. 

Познавательные: Перерабатывать  

полученную  информацию:  делать  выводы  

в результате совместной  

работы всего класса.  

Регулятивные: Удержание цели урока, 

определять границы умения и неумения, 

работа по плану;. 

 

 

25.0

9 

11 Мета-

ние 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

П/игра 

«Точный 

расчет» 

 

3 

Моделировать 

комплексы упражнений с 

учетом их цели: на 

развитие силы, 

быстроты,  

выносливости  

Осваивать технику 

метания малого мяча. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и ловля 

набивных мячей: 0,5 кг. в парах 

двумя руками от груди вперед- 

вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью в 

Предметные: Овладение прикладно – 

ориентированными двигательными 

умениями и навыками;  

Регулятивные: Определять цель учебной 

деятельности с помощью учителя и 

самостоятельно. 

Регулятивные: Определять цель 

выполнения заданий на уроке, во 

28.0

9 



направлении метания. П/игра 

«Точный расчет»  

внеурочной деятельности,  

в жизненных ситуациях под руководством 

учителя. 

12   Метание 

мяча  в цель. 

П/игра «Кто 

дальше 

бросит»                                   

  Уметь метать из 

различных положений. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого 

мяча.  

Сравнивать разные 

способы выполнения 

упражнений, выбирать 

удобный. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. Броски в 

стену (щит) малого мячей одной и 

обеими руками на дальность 

отскока с расстояния 3 – 6 м из 

различных И. П. с места. Метание в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (2 х 2 м) с расстояния 3 –4 

метров.   П/игра «Кто дальше 

бросит»                                   

Предметные: Формирование культуры 

движений;  

Коммуникативные: Понимание принятие 

различных позиций и точки зрения на 

предмет. 

Регулятивные: Принятие учебной задачи, 

работа по плану, оценка своей работы по 

заданным критериям 

29.0

9 

13  Метание мяча  

на дальность 

П/игра «Лисы 

и куры»                                              

 Проявлять качества 

силы, 

быстроты и координации 

при метании малого мяча  

Сравнивать разные 

способы выполнения 

упражнений, выбирать 

удобный. 

Применять упражнения 

в метании мяча для 

развития физ- их 

качеств. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями (с ноги на 

ногу, толкаясь вверх). Метание 

малого мяча с места на дальность, 

из положения стоя грудью в 

направлении метания. .   П/игра 

«Кто дальше бросит»                                   

Регулятивные: Учиться отличать верно 

выполненное задание от неверного.  

Личностные: Освоить  роли  ученика; 

формирование интереса (мотивации) к 

учению. 

Предметные: Развитие физических качеств 

и физических способностей.  

02.1

0 

14 -

15 

Прыж-

ки 

 Развитие 

силовых 

способностей 

и прыгучести. 

 Игра «Зайцы 

в огороде»    

4 Моделировать 

комплексы упражнений с 

учетом их цели: на 

развитие силы, 

быстроты,  

выносливости  

Умение 

сосредотачиваться перед 

выполнением задания. 

Комплекс с набивными мячами (до 

0,5 кг).  Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 или 4 

шага (серийное выполнение 

отталкивания);  повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной 

ноге, делая активный мах другой; 

Прыжки с места и с разбега – 

доставать подвешенные предметы, 

ветки рукой, головой. Прыжки на 

заданную длину по ориентирам. 

Игра «Зайцы в огороде»    

Предметные: Развитие физических качеств 

и физических способностей.  

Регулятивные: Оценка своего задания по 

следующим параметрам: легко выполнять, 

возникли сложности при выполнении. 

Личностные: Научаться рассматривать 

физическую культуру как явлении 

общечеловеческой культуры,  

как способ жизнедеятельности человека. 

5.10

-

6.10 

16  Прыжки на 

скакалке. 

 Осваивать технику 

выполнения прыжка в 

См. урок № 15- 16. Прыжки в длину 

с места. Прыжки на скакалке. 

Предметные: Обогащение двигательного 

опыта физическими упражнениями;  

9.10 



П/игра 

«Прыгающие 

воробушки»    

длину с места. 

Осваивать навыки по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики. 

Применять прыжковые 

упражнения для 

развития физических 

качеств.  

 

П/игра «Прыгающие воробушки»    Личностные: Научаться оценивать 

усваиваемое содержание (исходя из 

социальных и личностных ценностей),  

обеспечивающее личностный моральный 

выбор. 

Регулятивные: Самостоятельно определять 

важность или  необходимость выполнения 

различных задания в  

учебном  процессе 

17  Прыжок в 

длину с 

разбега . . 

П/игра «Лисы 

и куры»   

 Осваивать технику 

выполнения прыжка в 

длину с разбега с 

приземлением на обе 

ноги. 

Контролировать: 

обнаруживать и 

устранять ошибки (в 

ходе выполнения) 

данного упражнения. 

Уметь ориентироваться 

в пространстве. 

 

См. урок № 15- 16.  Прыжок в 

длину с 3- 4 шагов разбега с 

приземлением на две ноги. Прыжки 

через препятствие. П/игра «Лисы и 

куры»   

Регулятивные: Формирование умения 

учиться и способности к организации своей 

деятельности (планированию, контролю, 

оценке); 

Личностные: Освоение личностного 

смысла учения, желания учиться. 

Метапредметные: Определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата; 

12.1

0 

18 -

19 

Дли-

тель-

ный 

бег 

Развитие 

выносливости 

П/игра. 

«Класс, 

вольно» 

     9 Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(выносливость). 

Умение сосредотачивать 

внимание, 

восстанавливать 

дыхание после 

преодоления дистанции. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Смешанное передвижение (бег в 

черодовании с ходьбой) до 

1000метров. П/игра на внимание: 

«Класс, вольно» 

Познавательные: Научаться простейшим 

способам контроля за физической 

нагрузкой; 

Личностные: Подчинение своих желаний 

сознательно поставленной цели; 

Регулятивные: Научаться планировать  — 

определять последовательность 

промежуточных целей с учётом  

конечного результата; 

13.1

0-

16.1

0 

20  Преодоление 

препятствий  

«Гимнастичес

кая полоса 

 Характеризовать 

показатели физического 

развития, физической 

подготовки. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

Регулятивные: Определять правильность 

выполненного задания  на основе сравнения 

с предыдущими заданиями, 

 или на основе различных образцов. 

19.1

0 



препятствий» Уметь демонстрировать 

физические кондиции  

Демонстрировать 

вариативное выполнение 

беговых упражнений 

прыжков, лазанием и 

перелезанием.. П/И 

«Гимнастическая полоса 

препятствий» 

Познавательные: Научаться 

контролировать и оценивать процесс и 

результаты деятельности; 

21-

22 

 Переменный 

бег . П/и по 

выбору детей 

 Уметь демонстрировать 

физические кондиции  

Умение сосредотачивать 

внимание, 

восстанавливать 

дыхание после 

преодоления дистанции.  

Моделировать свою 

нагрузку в зависимости 

от цели урока. 

Применять беговые 

упражнения для 

развития физ- их качеств 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 3 

минут в чередовании с ходьбой. 

Познавательные: Определение основной и 

второстепенной информации; 

Регулятивные: Корректировать 

выполнение задания в соответствии с 

планом, условиями выполнения, 

результатом действий на определенном 

этапе. 

Познавательные: Поиск и выделение 

необходимой информации; 

 

20.1

0-

23.1

0 

23  Развитие 

силовой 

выносливости

П/и 

«Воробьи-

вороны» 

 Моделировать 

физические нагрузки для 

развития основных 

физических качеств.  

Характеризовать 
показатели 

физического развития. 

Комплекс с набивными мячами (до 

1 кг).  Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 или 4 

шага (серийное выполнение 

отталкивания);  повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной 

ноге, делая активный мах другой; 

Метание набивного мяча на 

дальность. Игра с прыжками с 

использованием скакалки. 

Познавательные: Научаться простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физической 

подготовленности;  

Личностные: Проявление активности, 

стремление к получению новых знаний  

Регулятивные: Корректировать 

выполнение задания в соответствии с 

планом, условиями выполнения, 

результатом действий на определенном 

этапе.  

26.1

0 

24  Комплекс 

дыхательных 

упражнений. 

Гладкий бег  

 Моделировать 

физические нагрузки для 

развития  физического 

качеств -выносливость.  

Демонстрировать 

технику гладкого бега по 

стадиону. (6 мин) 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Бег – 6 мин. Комплекс 

дыхательных упражнений. 

Регулятивные: Научаться контролировать 

и оценивать процесс и результаты 

деятельности; 

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою часть 

работы; 

Личностные: Проявление активности, 

стремление к получению новых знаний  

27.1

0 

25- 

26 

 Кроссовая 

подготовка. 

 Моделировать 

физические нагрузки для 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

Метапредметные: обнаружение ошибок 

при выполнении учебных заданий, отбор 

 



П/и 

«Запрещённое 

движение» 

развития  физического 

качеств -выносливость.  

Уметь демонстрировать 

физические кондиции. 

Демонстрировать 

вариативное выполнение 

беговых упражнений 

равномерном темпе до 1000 м по 

слабопересеченной местности. 

Комплекс дыхательных 

упражнений. 

способов их исправления; 

Коммуникативные: Договариваться в 

отношении целей и способов действия, 

распределения функций и ролей в 

совместной 

деятельности;  

Познавательные: Определение основной и 

второстепенной информации; 

27 Подви-

жные 

игры 

на 

основе 

б/б 

Основы 

знаний. 

Баскетбол 

 

 
Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и 

игровой деятельности.  

Инструктаж по баскетболу. Вид 

спорта- баскетбол (презентация). 

Познавательные: Обучение работе с 

разными видами информации, умение 

читать дидактические Иллюстрации 

Личностные: Проявление активности, 

стремление к получению новых знаний; 

 

 

28  Стойки и 

передвижения

, повороты, 

остановки. . 

П/игра 

«Играй, 

играй, мяч не 

потеряй»    

 Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и 

игровой деятельности. 

СУ. ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. Стойка 

игрока; перемещение в стойке 

приставными шагами в сторону, 

вперед, назад;  остановка в два шага 

во время бега. П/игра «Играй, 

играй, мяч не потеряй»    

Познавательные: Преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: Проявление активности, 

стремление к получению новых знаний; 

Коммуникативные: Формированию 

умений планировать общую цель и пути её 

достижения; 

 

29 -

31 

 Ловля и 

передача 

мяча. П/игра 

«Школа  

мяча»     

 Уметь выполнять 

различные варианты 

передачи мяча 

Соблюдать дисциплину 

и правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

действий и приемов. 

Комплекс упражнений в движении. 

СУ. Специальные беговые 

упражнения. Комбинация из 

освоенных элементов техники 

передвижений (премещения  в 

стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в парах; а) 

на месте; б) в шаге. П/игра «Играй, 

играй, мяч не потеряй»,   П/игра 

«Школа  мяча»     

Коммуникативные: Формированию 

умений планировать общую цель и пути её 

достижения; 

Личностные: Проявление активности, 

стремление к получению новых знаний 

Познавательные: Научаться простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физического развития; 

 

 

32-

34 

 Ведение мяча 

на месте, в 

движении. 

П/игра «Мяч 

водящему»        

 Моделировать 

технические действия в 

игровой деятельности. 

 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке правой и 

Коммуникативные: Договариваться в 

отношении целей и способов действия, 

распределения функций и ролей в 

 совместной деятельности; 

Личностные: развитие самостоятельности в 

 



левой рукой; а) на месте; б) шагом 

по прямой; П/игра: «У кого меньше 

мячей» 

поиске решения различных задач; 

Познавательные: Научаться простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физ- ой подготовленности;  

35-

37 
 Бросок мяча в 

цель (щит). 

П/игра «Мяч 

в корзину»     

                        

 Моделировать 

технические действия в 

игровой деятельности. 

Уметь владеть мячом: 

передачи на расстоянии, 

ловля, ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых 

действий и приемов. 

Выполнять правила 

игры, уважительно 

относится к сопернику. 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли 

и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча. Броски мяча двумя руками от 

груди с места; Броски мяча в щит с 

1м – 1,5 м  П/игра №Попади в 

обруч» 

П/игра «Мяч в корзину»     

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою часть 

работы; 

Метапредметные: Определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата; 

Познавательные: Поиск и выделение 

необходимой информации; 

 

 

38- 

40 

 Развитие 

ловкости.  

П/игры с 

мячом 

 Моделировать 

технические действия в 

игровой деятельности. 

Корректировка техники 

ведения мяча. 

Определять степень 

утомления организма во 

время игровой 

деятельности. 

Использовать игровые 

действия баскетбола для 

развития физ –их 

качеств. 

ОРУ с мячом.  СУ. Специальные 

беговые упражнения.. Сочетание 

приемов: ловля мяча на месте – 

передача – ловля– Ведения мяча - 

бросок в щит. «Передал –садись». 

Бросок мяча в цель (кольцо). П/игра 

«Мяч в корзину». 

Рефлексивные: Владение умениями 

совместной деятельности; 

Метапредметные: Научаться технически 

правильно выполнять двигательных 

действий из базовых видов спорта,  

использование их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Метапредметные: обнаружение ошибок 

при выполнении учебных заданий, отбор 

способов их исправления; 

 

41- 

43 

 Развитие 

координацион

ных 

способностей. 

урок П/игра  

«Мяч 

 Уметь владеть мячом: 

передачи на расстоянии, 

ловля, ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр. 

Способствовать 

См. урок 38 -40. См. урок П/игра  

«Мяч водящему» , «У кого меньше 

мячей», «Мяч в корзину» 

Метапредметные: Научаться правильно 

выполнять двигательных действий из 

базовых видов спорта, использование их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Коммуникативные: Адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение 

 



водящему» , 

«У кого 

меньше 

мячей», «Мяч 

в корзину» 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

Использовать игровые 

действия баскетбола для 

развития физ –их 

качеств. 

партнёра и вносить необходимые  

коррективы в интересах достижения общего 

результата. 

44- 

45 

 Игровые 

задания, 

эстафеты с 

мячом. 

 Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности. 

Моделировать 

физические нагрузки для 

развития  физического 

качеств во время 

игровой деятельности. 

Использовать игровые 

действия баскетбола для 

развития физ –их 

качеств. 

См. урок 38- 40  В парах передача 

набивного мяча. Эстафеты. П/игра  

«Мяч водящему» , «У кого меньше 

мячей», 

Личностные: развитие самостоятельности в 

поиске решения различных задач; 

Коммуникативные: Учиться согласованно 

работать в группе.  учиться планировать 

работу в группе; 

Познавательные: Научаться простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физической 

подготовленности; 

 

46-

48 

 Развитие 

кондиционны

х  

способностей. 

П/игра: « 

Попади в 

обруч», «Мяч 

в корзину» 

 Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности. 

Уметь владеть мячом: 

передачи на расстоянии, 

ловля, ведение, броски в 

процессе подвижных 

игр. 

Моделировать технику 

игровых действий и 

приемов, варьировать ее 

в зависимости от 

ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями 

«сериями» на 20, 30 м. Прыжки 

через скакалку на двух ногах. 

П/игра: « Попади в обруч», «Мяч в 

корзину» 

Личностные: отработка навыков 

самостоятельной и групповой работы. 

Предметные: обогащение двигательного 

опыта жизненно важными двигательными 

умениями и навыками.  

Коммуникативные: Конструктивно 

разрешать конфликты и осуществлять 

взаимный контроль; 

 

 

49  Гим-

насти-

ка 

СУ. Основы 

знаний. 

Значение 

 

15 

Определять ситуации, 

требующие применения 

правил предупреждения 

Т/ б на занятиях гимнастикой. 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

Коммуникативные: Умение вступать в 

речевое общение, участвовать в диалоге; 

Познавательные: Извлекать информацию, 

 



гимнастическ

их 

упражнений 

для 

сохранения 

правильной 

осанки. 

травматизма. Различать 

и выполнять строевые 

команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!»,  « 

Равняйсь!», «Стой!».  

Освоение универсальных 

умений по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений по строевой 

подготовке. 

правильной осанки. (презентация). представленную в разных формах (текст, 

таблица, схема, экспонат, модель,  

а, иллюстрация и др.) 

Личностные: Формирование у ребёнка 

ценностных ориентиров в области 

физической культуры; 

 

 

50 -

53 

 ОРУ с 

предметами и 

без. 

Акробатическ

ие 

упражнения 

 Осваивать 

универсальные умения 

при выполнении 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами.; 

Осваивать 
универсальные умения 

по выполнению 

группировки  и 

перекатов в группировке 

лежа на животе и из 

упора стоя на коленях; 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения..Упражнения на 

гибкость. Группировка: перекаты в 

группировке, лежа на животе и из 

упора, стоя на коленях. 

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: м.  - на высокой 

перекладине, д. – на низкой 

перекладине. .П/игра на внимание. 

 Познавательные: Ориентироваться в 

своей системе знаний: отличать новое от  

уже известного с помощью учителя.; 

Метапредметные: Научаться технически 

правильно выполнять двигательных 

действий из базовых видов спорта,  

использование их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

Предметные: Ознакомление  учащихся  с    

гимнастической терминологией ; 

 

54  Развитие 

гибкости. П/и 

«Гонка 

мячей» 

 Уметь выполнять 

строевые команды, 

акробатические 

упражнения раздельно и 

слитно. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

акробатического 

упражнения. 

Знать и различать 

строевые приемы. 

ц 

Комплекс ОРУ с палками. СУ. 

Упражнения на гибкость. 

Группировка: перекаты в 

группировке, лежа на животе и из 

упора, стоя на коленях. Упражнения 

на пресс. Подтягивание: м.  - на 

высокой перекладине, д. – на 

низкой перекладине. .П/игра на 

внимание. 

Предметные: Научаться выполнять 

комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток; 

Познавательные: Анализировать, 

сравнивать, группировать различные 

действия, упражнения; 

Коммуникативные: Выполняя различные 

роли в группе, сотрудничать в совместном 

решении проблемы (задачи). 

 

55-  Упражнения в   Осваивать технику Комплекс ОРУ с палками. СУ. Коммуникативные: Интегрироваться в  



57 висе и упорах. 

П/и «Прокати 

быстрее 

мяч!». 

физических упражнений 

прикладной 

направленности;  

Проявлять качества 

силы, координации и 

выносливости при 

выполнении  

гимнастических 

упражнений и 

комбинаций. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на гимнастической 

лестнице (упражнения на пресс ( в 

висе поднимание согнутых ног -2 

подхода по 7 раз девочки, по 8 раз –

мальчики))  и низкой перекладине 

(вис на согнутых руках, 

прогнувшись). Упражнения в упоре 

на гимнастической скамейке. П/и 

«Прокати быстрее мяч!». 

группу сверстников и строить продуктивное 

взаимодействие и сотрудничество со 

сверстниками и взрослыми; 

Рефлексивные: Владение умениями 

совместной деятельности; 

 

58 -

60 

 Упражнения в 

лазанье и 

перелезании. 

П/и по 

выбору детей, 

«Раки 

переползли 

через обруч». 

 Проявлять качества 

силы при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 

Классифицировать 
упражнения по 

функциональной 

направленности, 

использовать их в 

самостоятельных 

занятиях физической и 

спортивной подготовки. 

Анализировать технику 

движений и 

предупреждать 

появление ошибок в 

процессе их усвоения. 

Комплекс ОРУ №3 на осанку. СУ. 

Лазание по наклонной 

гимнастической скамейке в упоре 

присев и стоя на коленях (20 – 25 ˚) 

на четвереньках с переходом на 

гимнастическую стенку. 

Продвижение по рейкам вправо и 

влево приставными шагами, 

лазание по гимнастической стенке 

одноименным способом в 

чередовании с разноименным 

(вверх одним способом, а вниз – 

другим). Подтягивание лежа на 

животе на горизонтальной 

скамейке. Перелезание через горку 

матов и гимнастическую скамейку. 

П/и «Раки переползли через обруч». 

Предметные: Научаться выполнять 

упражнения прикладной направленности; 

Познавательные: Преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Предметные: Освоение правил здорового и 

безопасного образа жизни. 

 

 

 

61 

 Развитие 

координацион

ных 

способностей. 

Эстафеты с 

мячом 

 Осваивать технику 

выполнения упражнений 

на гимнастических 

снарядах, перелезание 

через гимнастического 

кона. 

Проявлять качества 

координации при 

выполнении упражнений 

прикладной 

направленности 

Комплекс ОРУ №3 на осанку. СУ. 

Лазание по наклонной 

гимнастической скамейке в упоре 

присев и стоя на коленях (20 – 25 ˚) 

на четвереньках с переходом на 

гимнастическую стенку. Развитие 

скоростно –силовых способностей. 

– перелезание через 

гимнастического коня.  

Предметные: Научаться выполнять 

комплексы на развитие координации;  

Рефлексивные: Владение умениями 

совместной деятельности; 

Личностные: развитие самостоятельности в 

поиске решения различных задач; 

 

 

62 –  Упражнения  Осваивать ОРУ с обручем. СУ. Продвижение Предметные: Научаться выполнять  



63 на 

равновесие. 

П/И «Гонка 

мячей». 

универсальные умения 

при выполнении 

организующих 

упражнений 

Выявлять и 

характеризовать ошибки 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

по гимнастическому бревну (высота 

20 – 30 см) с предметами и без 

предметов, с изменяющимся 

положением рук, темпом и длиной 

шагов, правым и левым боком, 

повороты на 90 º . П/И «Гонка 

мячей».  

комплексы физических упражнений для 

профилактики и коррекции нарушений  

осанки;  

Личностные: развитие самостоятельности в 

поиске решения различных задач; 

Познавательные: Преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

64 -

66 

По-

движ-

ные 

игры 

Развитие 

скоростно- 

силовых 

способностей. 

П/и  

«Перемени 

предмет», 

«Лисы и 

куры». 

 

15   Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями во 

время игровой 

деятельности. 

Уметь демонстрировать 

физические кондиции . 

Проявлять скоростно – 

силовые способности 

при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности. 

Моделировать способы 

передвижения, в 

зависимости от 

выполнения упражнений 

для развития физ –их 

качеств. 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Прыжки на скакалке. 

П/и  «Перемени предмет»- вариант 

челночного бега . Сгибание и 

разгибание рук в упоре: мальчики 

от пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девочки с опорой руками 

на гимнастическую скамейку.  

Эстафеты.  П/игра «Лисы и куры».  

Личностные: развитие самостоятельности 

в поиске решения различных задач; 

Познавательные: Анализировать, 

сравнивать, группировать различные 

действия, упражнения; 

Коммуникативные: Учащиеся научатся: 

самостоятельному мышлению и 

инициативности, активно включаться во 

 взаимодействие со сверстниками. 

 

 

67 -

68 

 Эстафеты. 

Развитие  

двигательных 

качеств. . 

П/игра: 

«Попади в 

обруч» 

 Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости 

от изменения условий и 

двигательных задач. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместных игр, 

соблюдать правила 

безопасности.  

  

ОРУ, СУ..Специальные беговые 

упражнения. Эстафеты с 

предметами и без. П/игра: «Попади 

в обруч» 

Регулятивные:  Учащиеся научатся: 

выделять и осознавать, что уже усвоено и 

что ещё нужно усвоить, осознание  

качества и уровня усвоения; 

Личностные: развитие самостоятельности 

в поиске решения различных задач;  

Коммуникативные : Учащиеся научатся: 

проявлять творческий подход и искать 

нестандартные способы решения  

задания, данного учителем.  

 

69-  П/игры на  Осваивать ОРУ, СУ. Построение в разных Познавательные: Развитие интереса к  



71 развитие 

ловкости 

«Воробьи-

вороны», «У 

медведя во 

бору» и др. 

универсальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр  

Уметь осуществлять 

индивидуальные  

групповые действия в 

подвижных играх. 

Моделировать способы  

выполнения 

упражнений, в 

зависимости от данного 

задания учителем  для 

развития физ –их 

качеств. 

Развивать способности 

к дифференцированию 

параметров движений. 

местах зала по команде, повороты, 

на месте переступанием и 

прыжками налево, направо. Ходьба 

и бег «змейкой» - огибая 

препятствия (30 сек. – ходьба, 40 

сек. – медленный бег). 

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения на пресс. Медленный 

бег до 4 минут. Подбрасывание 

волейбольного мяча и ловля его, 

присед или хлопок в ладоши, 

поворот и ловля мяча, бросок в 

стену – ловля (варианты). 

самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми;  

Личностные: развитие                                                                

самостоятельности в поиске решения 

различных задач;  

Коммуникативные: Отстаивать свою 

точку зрения, соблюдая правила речевого 

этикета. 

 

72 -

74 

 П/ игры на 

развитие 

скорости 

Эстафеты. 

П/игра  

«Брось – 

поймай».  

«Два мороза», 

«Пятнашки» 

 Осваивать 

двигательные действия, 

составляющие 

содержание подвижных 

игр. 

Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости 

от изменения условий и 

двигательных задач. 

Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями во 

время игровой 

деятельности. 

 

 

ОРУ, СУ. Ходьба с изменением 

направления по сигналу. 

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Сспециальные упражнения 

(подбрасывание мяча на заданную 

высоту и расстояние). Эстафеты с 

бегом предметами и без. П/игра  

«Брось – поймай».  «Два мороза», 

«Пятнашки» 

Коммуникативные: Учащиеся научатся: 

сотрудничать с товарищами при 

выполнении заданий, сравнивать 

полученные результаты, выслушивать 

партнера; 

Познавательные: Развитие интереса к 

самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми; 

Регулятивные: Учиться совместно с 

учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности  

класса  на уроке. 

 

75- 

76  

 Развитие 

координацион

ных 

 Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости 

ОРУ с обручем – комплекс. 

Передача мяча через сетку 

(передача двумя руками сверху, 

Познавательные: Рефлексия  способов и 

условий действия, контроль и оценка 

процесса и результатов деятельности; 

 



способностей 

П/и  «Не-

удобный 

бросок», 

«Попади в 

мяч». 

от изменения условий и 

двигательных задач.  

Осваивать  

индивидуальные  и 

групповые действия в 

подвижных играх. 

Проявлять качества 

координации при 

выполнении упражнений 

прикладной 

направленности 

 

снизу), передача мяча с 

собственным подбрасыванием на 

месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в 

парах на месте и в движении 

правым (левым) боком. П/и  «Не-

удобный бросок», «Попади в мяч» 

Личностные: проявление активности, 

подчинение своих желаний сознательно 

поставленным целям 

Коммуникативные: Учащиеся научатся: 

устанавливать и соблюдать очерёдность 

действий, сравнивать полученные 

результаты; 

Познавательные:  Действие по готовому 

алгоритму, принятие и удерживание 

готовой учебной задачи 

77 – 

78 

 Развитие 

прыгучести. 

П/игра 

«Прыгуны и 

пятнашки» 

 Взаимодействовать в 

парах 

и группах при 

выполнении технических 

действий в подвижных 

играх.  

Осваивать 

универсальные 

умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр. 

Развивать способности 

к дифференцированию 

параметров движений. 

ОРУ со скакалкой. Су. 

Специальные беговые упражнения. 

Перепрыгиывние через 

гимнастическую скамейку.  

Запрыгивание на горку матов, 

прыжки на двух ногах через 

качающуюся скакалку. П/И 

«Прыгающие воробышки».  

Регулятивные: Научаться  целеполаганию 

как постановке учебной задачи на основе 

соотнесения того, что уже  

известно и усвоено учащимися, и того, что 

ещё неизвестно; 

Познавательные: Ориентироваться в своей 

системе знаний: отличать новое от  уже 

известного с помощью учителя.; 

Личностные: активное включение в 

общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и  

доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 

79 -

80 

Легкая 

атле-

тика 

Дли-

тель-

ный 

бег 

Преодоление 

препятствий. 

Гимнастическ

ая полоса 

препятствий. 

П/и по 

выбору детей. 

    

 

 

        

8 

Моделировать 
ситуации, требующие 

перехода от одних 

действий к другим. 

Уметь демонстрировать 

физические кондиции 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием.. П/И 

«Гимнастическая полоса 

препятствий» 

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием; 

Личностные: активное включение в 

общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и  

доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

Познавательные: Развитие интереса к 

самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми; 

 



81  Развитие 

выносливости

. П/игра на 

внимание: 

«Класс, 

вольно» 

 Характеризовать 

показатели физического 

развития, физической 

подготовки. 

Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(выносливость). 

Умение сосредотачивать 

внимание, 

восстанавливать 

дыхание после 

преодоления дистанции. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки.  

Смешанное передвижение (бег в 

черодовании с ходьбой) до 

1000метров. П/игра на внимание: 

«Класс, вольно» 

Рефлексивные: Научаться владеть 

навыками контроля своей деятельности; 

Метапредметные: Научаться технически 

правильно выполнять двигательных 

действий из базовых видов спорта, 

 использование их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Личностные: Подчинение своих желаний 

сознательно поставленной цели; 

 

 

82 -

83 

 Переменный 

бег. П/и 

«День-ночь», 

«Гонка 

мячей». 

 Уметь демонстрировать 

физические кондиции. 

Умение сосредотачивать 

внимание, 

восстанавливать 

дыхание после 

преодоления дистанции.  

Моделировать свою 

нагрузку в зависимости 

от цели урока. 

Применять беговые 

упражнения для 

развития физ- их качеств 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 3( 4 

) минуты  в чередовании с ходьбой. 

Метапредметные: Определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата; 

Личностные: Научаться оценивать 

усваиваемое содержание (исходя из 

социальных и личностных ценностей),  

обеспечивающее личностный моральный 

выбор. 

Коммуникативные: Уметь донести свою 

позицию до собеседника; 

 

84-

85 

 Кроссовая 

подготовка. 

П/и по 

выбору детей 

   Моделировать 

физические нагрузки для 

развития  физического 

качеств -выносливость.  

Демонстрировать 

вариативное выполнение 

беговых упражнений 

ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые упражнения. 

Бег в равномерном темпе до 1000 м 

по слабопересеченной местности. 

Комплекс дыхательных 

упражнений. 

Регулятивные: Принятие учебной задачи, 

работа по плану, оценка своей работы по 

заданным критериям; 

Личностные: Научаться оценивать 

усваиваемое содержание (исходя из 

социальных и личностных ценностей),  

обеспечивающее личностный моральный 

выбор. 

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за 

показателями основных физических качеств 

( выносливости) 

 



86  СУ. Гладкий 

бег.  П/игра 

«Смена 

сторон» 

 Моделировать 

физические нагрузки для 

развития  физического 

качеств -выносливость.  

Демонстрировать 

технику гладкого бега по 

стадиону. (6 мин) 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Бег – 6 мин. Комплекс 

дыхательных упражнений. 

Личностные: проявление положительных 

качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных)  

ситуациях и условиях;  

Познавательные:  Действие по готовому 

алгоритму, принятие и удерживание 

готовой учебной задачи 

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за 

показателями основных физических качеств 

(силы, быстроты,  

выносливости) 

 

   87  Развитие 

скоростной 

выносливости

. П/игра на 

внимание: 

«Карлики и 

великаны» 

1 Характеризовать 

показатели физического 

развития, физической 

подготовки. 

Уметь демонстрировать 

физические кондиции  

Проявлять качества 

быстроты, выносливости 

при выполнении беговых 

упражнений. 

Сравнивать разные 

способы выполнения  

упражнений, выбирать 

удобный. 

Комплекс с набивными мячами (до 

0,5 кг).  СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег от 200 до 800 м. в 

чередовании с ходьбой. П/игра на 

внимание: «Карлики и великаны»  

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за 

показателями основных физических качеств 

( выносливости) 

Личностные: проявление положительных 

качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных)  

ситуациях и условиях;  

Личностные: проявление положительных 

качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных  

(нестандартных) ситуациях и условиях;  

 

88-

89 

Сприн-

тер-

ский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон. 

П/игра: 

«Вызов 

номеров» 

 

          

5 

Уметь демонстрировать 

Стартовый разгон в беге 

на короткие дистанции. 

Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(быстрота). 

Уметь бегать с 

максимальной скоростью  

с высокого старта 30м.  

Прогнозировать 

результат выполнения – 

Комплекс ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт с пробеганием 

отрезков от 10 – до 15 метров с 

изменением скорости, из различных 

И. П.  Бег с максимальной 

скоростью – 30 м (2 подхода). 

П/игра: «Вызов номеров» 

 

Коммуникативные: Понимание принятие 

различных позиций и точки зрения на 

предмет. 

Метапредметные: Научаться видеть 

красоту движений, выделение и 

обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека;  

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием; 

 



бег 30 м.  

90 

 -91 

 Высокий 

старт.  

Финальное 

усилие. 

П/игра«Перес

трелка». 

 Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(координация). Уметь 

выполнять  основные 

движения в ходьбе и 

беге. 

Различать разные виды 

бега, уметь менять 

направление во время 

бега, оценивать свое 

состояние  

Уметь демонстрировать 

финальное усилие в 

эстафетах.. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Высокий 

старт с пробеганием отрезков от 10 

– до 15 метров с изменением 

скорости, из различных И. П. 

Встречная эстафета – расстояние от 

25 – 30 метров.  П/игра 

«Перестрелка». 

Личностные: Подчинение своих желаний 

сознательно поставленной  цели; 

Предметные: Овладение прикладно – 

ориентированными двигательными 

умениями и навыками;  

Метапредметные: Обнаружение ошибок 

при выполнении учебных заданий, отбор 

способов их исправления; 

 

 

92  Развитие 

координацион

ных 

способностей.  

П/игра 

«Запрещенное 

движение». 

 Контролировать и 

осуществлять контроль 

за правильностью 

выполнения данного 

упражнения. 

Различать упражнения 

по воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(координация). Уметь 

выполнять  основные 

движения в ходьбе и 

беге. 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 серии по 20 – 25 

метров. Бег до 60 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета – 

расстояние от 25 – 30 метров. 

П/игра «Запрещенное движение». 

Личностные: проявление положительных 

качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных)  

ситуациях и условиях; 

Регулятивные: Удержание цели урока, 

определять границы умения и неумения, 

работа по плану. 

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за 

показателями основных физических качеств  

 

93 Мета-

ние 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

П/игра 

«Точный 

расчет». 

 

3 

Моделировать 

комплексы упражнений с 

учетом их цели: на 

развитие силы, 

быстроты,  

выносливости  

Осваивать технику 

метания малого мяча. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и ловля 

набивных мячей: 0,5 кг. в парах 

двумя руками от груди вперед- 

вверх, из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью в направлении 

Регулятивные: Учиться совместно с 

учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности  

класса на уроке. 

Предметные: Овладение умениями 

организовать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность  (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, 

 



метания. П/игра «Точный расчет». подвижные игры и т.д.) под руководством 

учителя; 

Личностные: проявление положительных 

качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных)  

ситуациях и условиях;  

94  

 

Метание мяча  

в цель. .   

П/игра «Кто 

дальше 

бросит» 

 

 Проявлять качества 

силы, 

быстроты и координации 

при метании малого мяча  

Уметь демонстрировать 

отведение руки для 

замаха 

Уметь метать из 

различных положений.  

Сравнивать разные 

способы выполнения 

упражнений, выбирать 

удобный. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. Броски в 

стену (щит) малого мячей одной и 

обеими руками на дальность 

отскока с расстояния 3 – 6 м из 

различных И. П. с места. Метание в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (2 х 2 м) с расстояния 3 –4 

метров.   П/игра «Кто дальше 

бросит»  

Регулятивные: Определять цель 

выполнения заданий на уроке. 

Коммуникативные: Учащиеся научатся: 

устанавливать и соблюдать очерёдность 

действий, сравнивать полученные 

результаты; 

Предметные: Овладение прикладно – 

ориентированными двигательными 

умениями и навыками;  

 

 

95  Метание мяча  

на дальность. 

«Вызов 

номеров».   

 Проявлять качества 

силы, 

быстроты и координации 

при метании малого мяча  

Сравнивать разные 

способы выполнения 

упражнений, выбирать 

удобный. 

Применять упражнения 

в метании мяча для 

развития физ- их 

качеств. 

Комплекс ОРУ с малыми мячами. 

СУ. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями (с ноги на 

ногу, толкаясь вверх). Метание 

малого мяча с места на дальность, 

из положения стоя грудью в 

направлении метания. П/игра «Кто 

дальше бросит»                                   

Личностные: Формирование у ребёнка 

ценностных ориентиров в области 

физической культуры; 

Предметные: Овладение прикладно – 

ориентированными двигательными 

умениями и навыками;  

Рефлексивные: Овладеют навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности; 

 

96 Прыж-

ки 

Развитие 

силовых 

способностей 

и  

прыгучести. 

Игра «Зайцы 

в огороде»    

3 Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения прыжковых 

упражнений. 

Моделировать 

комплексы упражнений с 

учетом их цели: на 

развитие силы, 

Комплекс с набивными мячами (до 

0,5 кг).  Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 или 4 

шага (серийное выполнение 

отталкивания);  повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной 

ноге, делая активный мах другой; 

Прыжки с места и с разбега – 

Личностные: активное включение в 

общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и  

доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

Метапредметные: Формирование умения 

понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности 

 



прыгучести. 

Умение 

сосредотачиваться перед 

выполнением задания. 

доставать подвешенные предметы, 

ветки рукой, головой. Прыжки на 

заданную длину по ориентирам. 

Прыжки в длину с места. Игра 

«Зайцы в огороде»    

 конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

Рефлексивные: Овладеют навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности; 

97- 

98 

 Прыжок в 

длину с 

разбега. 

П/игра 

«Прыгающие 

воробышки» 

 Проявлять качества 

силы, 

быстроты  и 

координации при 

выполнении прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику 

выполнения прыжка в 

длину с разбега с 

приземлением на обе 

ноги. 

Контролировать: 

обнаруживать и 

устранять ошибки (в 

ходе выполнения) 

данного упражнения. 

Уметь ориентироваться 

в пространстве. 

См. урок №96.   Прыжок в длину с 

3- 4 шагов разбега с приземлением 

на две ноги. Прыжки через 

препятствие. П/игра «Лисы и куры»  

П/игра «Прыгающие воробушки»    

Предметные: Формирование навыка 

систематического наблюдения за величиной 

физических нагрузок, данными 

мониторинга  

здоровья (длины и массы тела и др.); 

Рефлексивные: Научаться объективно 

оценивать свои учебные достижения, 

Личностные: активное включение в 

общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и  

доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 

99  Основы 

знаний. Игра 

«Зайцы в 

огороде»    

  ОРУ. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Беседа о закаливании 

организма (презентация).  

Рефлексивные: Научаться объективно 

оценивать свои учебные достижения,  

Познавательные: Обучение работе с 

разными видами информации, умение 

читать дидактические иллюстрации; 

Познавательные: Перерабатывать  

полученную  информацию:  делать  выводы  

в результате совместной работы всего 

класса.  

 

 

 

 

 


