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1. Пояснительная записка 
Рабочая программа по предмету «Физическая культура»  для 4 класса 

составлена в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом начального общего образования (приказ Минобрнауки РФ от 

06.10.2009 №373(ред.от 26.11.2010) «Об утверждении и введении в действие 

федерального образовательного стандарта начального общего образования», 

на основе примерной программы начального общего образования (письмо 

Минобрнауки Российской Федерации от 07.07.2009 №03-1263 «О примерных 

программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана»), 

Концепции духовно – нравственного воспитания и развития личности 

гражданина России, а также планируемыми результатами начального общего 

образования с учётом возможностей учебно-методической системы «Школа 

России», на основе авторской программы «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича: Просвещение, 2018 

Цели обучения «Физическая культура» в рамках федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования 

направлены:  

 на содействие гармоническому развитию личности, укреплению 

здоровьюучащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику 

плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации, на 

здоровый образ жизни; 

 на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 на дальнейшее развитие координационных и кондиционныхспособностей; 

 на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физическихупражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

двигательных способностей наоснове систем организма; 

 на углубленное представление об основных видах спорта; 

 на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

занятиям любимым видом спорта в свободное время; 

 на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 на содействие развития психических процессов и обучение психической 

саморегуляции. 

Типовая рабочая программа «Физическая культура» в 4 классе 

рассчитана на 105ч. (из расчёта 3 ч в неделю, 35 учебных недели). В 

соответствии с учебным планом, учебным календарным графиком, 

расписанием уроков МБОУ «Школа № 113» на 2021-2022 учебный год 

рабочую программу необходимо реализовать за 102 учебных часа в 4а,4б, 4в 

классах. Программа соответствует федеральному государственному 

образовательному стандарту начального общего образования по предмету 

«Физическая культура». 

Учебно-методический комплект: 

1. В.И. Лях. Физическая культура. Учебник.1-4 класс. – М.: Просвещение 

 



2. Планируемые предметные результатыизучения 

предмета «Физическая культура» 
Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой  на  успешное  выполнение  учебной  и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств;  

 ориентироваться   в   понятии   «физическая   подготовка»:    

характеризовать основные  физические  качества  (силу,   быстроту,   

выносливость,  равновесие, гибкость)  и демонстрировать  физические 

упражнения,  направленные  на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).  

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования 

во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах  рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности  (сила,   быстрота,   выносливость,   равновесие,   гибкость)   

с помощью    тестовых   упражнений;   вести   систематические   наблюдения   

за динамикой показателей. 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки,   упражнения   на   развитие   физических   качеств   (силы,   быстроты,  

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять     гимнастические     упражнения     на     спортивных    снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объёма); 

 выполнять   игровые   действия   и  упражнения   из   подвижных   игр   

разной функциональной направленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять  связь занятий  физической культурой  с трудовой  и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 



здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной    деятельности,    показателей    своего    здоровья,    

физического  развития и физической подготовленности. 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно   отбирать   физические   упражнения   для   

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах 

и ушибах. 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять    эстетически    красиво    гимнастические     и    акробатические  

комбинации; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

3. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
Лёгкая атлетика. Бег на скорость 30 м. Высокий старт. Челночный бег 

3*10м. Прыжок в длину с места-учёт. Бег с ускорением. Подтягивания. Бег 

1000м.Бег 60 м.Бег500 м. Метание малого мяча. 

Спортивные игры. Упражнения с мячом. Строевые упражнения. Подвижные 

игры с мячом. Индивидуальные и групповые упражнения с мячом: футбол 

(мини-футбол) - удары по мячу ногой, остановка мяча ногой, отбор мяча; 

баскетбол (мини-баскетбол) - ведение мяча на месте, ведение мяча в движении 

шагом, передачи мяча. 

Гимнастика. Акробатические упражнения. Ласточка. Выпады. Комбинации 

на бревне, на скамейке.Простейшие упражнения на гимнастических снарядах: 

висы, стойки, упоры, наскоки и соскоки. Простейшие акробатические 

упражнения: стойки, подскоки, перекаты, равновесия, упоры, повороты и 

перевороты, кувырки. 

Ритмика. Музыкально-ритмические навыки. Народный танец. Танцы народов 

мира. Вариации. «Мода и танец». Инсценировка. «Творческая 

мастерская».Эстрадный танец. Бальныйтанец. 

 № 

Раздела 

Название раздела Всего часов 

1 Лёгкая атлетика  39 

2 Спортивные и подвижные игры 30 

3 Гимнастика 33 

 Итого 102 

 

 

 

 



 



4. Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

уро

ка 

п/п 

Тема урока 

Кол- 

во 

часов 

Основной вид учебной деятельности 

            Личностные УУД 

Познавательные  УУД 

    Коммуникативные УУД 

            Регулятивные УУД 

Классы Дата 

 

4А 

 

4 Б 4 В 

1 

I четверть 

Легкая 

атлетика(16ч), 

гимнастика 

(10ч) 

Вводный урок. 

ТБ на уроках. 

1 

Организационно-методические 

требования, применяемые на уроках 

физической культуры, строевые 

упражнения, подвижные игры 

«Ловишки», «Третий лишний», 

«Линейная эстафета с бегом». 

Регулятивные: учиться работать по 

предложенному учителем плану. 

Коммуникативные: совместно 

 договариваться  о  правилах  общения  и 

 поведения  на уроках и следовать им. 

 Личностные: планировать собственную 

деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе её выполнения 

 

01.09.21 01.09.21 01.09.21 

2 

3 

4 

Бег на короткие 

дистанции (30м) 

 

 

 

3 

 

 

 

Комплекс ОРУ, специальные беговые 

упражнения, техника высокого старта, 

стартовый разгон(10м), бег по 

дистанции, финиширование. 

Подвижные игры «Встречная 

эстафета». 

Познавательные: добывать новые знания: 

находить ответы на вопросы, используя 

свой жизненный  опыт  и  информацию, 

полученную  на уроке, активно 

включаться в коллективную деятельность. 

Личностные: принимать позицию 

учащегося, положительно относиться к 

школьным занятиям, формирование 

социальной роли ученика, 

положительного отношения к учению. 

Коммуникативные: соблюдать 

простейшие нормы речевого этикета: 

здороваться, прощаться, 

благодарить, уметь слушать и вступать в 

диалог с учителем и учащимися. 

 

03.09.21 

06.09.21 

08.09.21 

02.09.21 

03.09.21 

08.09.21 

03.09.21 

06.09.21 

08.09.21 



 

 

5 

 

 

Бег 30м – учёт. 

 

 

1 

 

 

Разминка в движении. Бег 30м с 

высокого старта – учёт. 

 

 

Регулятивные: удержание цели урока, 

определять границы умения и неумения, 

работа по плану, планировать 

собственную деятельность, распределять 

нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения. 

Познавательные: добывать новые знания: 

находить ответы на вопросы, используя 

свой  жизненный  опыт  и  информацию, 

 полученную  на уроке. 

Личностные: установление связи между 

целью учебной деятельности и её мотивом      

,оказывать бескорыстную помощь своим 

сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Коммуникативные:   

умение общаться и взаимодействовать со 

сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы 

и толерантности. 

 

10.09.21 09.09.21 10.09.21 

6 

7 

8 

Метание мяча с 

места на 

дальность 

3 

Комплекс ОРУ, техника метания мяча 

с места  на дальность, подвижная игра 

«Метко в цель», «Охотники и утки». 

Регулятивные: принятие учебной задачи, 

работа по плану, оценка своей работы по 

заданным критериям, учиться отличать 

верно выполненное задание от неверного. 

Коммуникативные:  уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

Личностные: оказывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Познавательные: добывать новые знания, 

находить ответы        на вопросы 

13.09.21 

15.09.21 

17.09.21 

10.09.21 

15.09.21 

16.09.21 

13.09.21 

15.09.21 

17.09.21 



используя  информацию,  полученную  на 

уроке. 

 

 

9 
Метание малого  

мяча – учёт 
1 

Разминка на месте, метание мяча с 

места  на дальность – учёт. 

Познавательные: перерабатывать 

 полученную  информацию:  делать 

адекватные выводы. 

Регулятивные: удержание цели урока, 

определять границы умения и неумения. 

Личностные: установление связи между 

целью учебной деятельности и её 

мотивом. 

Коммуникативные:  уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

 

 

20.09.21 17.09.21 20.09.21 

10 
Прыжки в длину 

с места. 
1 

Разминка на месте, прыжки в длину с 

места (техника), подвижная игра «Кто 

дальше». 

Регулятивные: формирование умения 

учиться и способности к организации 

своей деятельности (планированию, 

контролю, оценке). 

Личностные: освоение личностного 

смысла учения, желания учиться. 

Познавательные: определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата. 

 

22.09.21 22.09.21 22.09.21 

11 

Прыжки в  

длину с места - 

учёт 

1 
Разминка в движении по кругу,  

прыжки в длину с места – учёт.  

Регулятивные: формирование умения 

учиться и способности к организации 

своей деятельности (планированию, 

контролю, оценке). 

Личностные: освоение личностного 

24.09.21 23.09.21 24.09.21 



смысла учения, желания учиться. 

Познавательные: определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата. 

 

12 

13 

Бег с 

преодолением 

препятствий. 

2 

ОРУ типа зарядка. Строевые 

упражнения. Преодоление полосы 

препятствий в среднем темпе. 

Личностные: оценивать усваиваемое 

содержание (исходя из социальных и 

личностных ценностей), 

обеспечивающее личностный моральный 

выбор. 

Регулятивные: самостоятельно определять 

важность или  необходимость выполнения 

различных заданий вучебном  процессе. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

 

 

27.09.21 

29.09.21 

24.09.21 

29.09.21 

27.09.21 

29.09.21 

14 

15 

Прыжок в  

длину с разбега 
2 

Разминка в движении по кругу,  

прыжки в длину с 5 шагов разбега 

(техника),соединение элементов 

(разбега, отталкивания, приземления) 

прыжка в длину с разбега, подвижная 

игра «Невод», «С кочки на кочку». 

Регулятивные: оценка своего задания по 

следующим параметрам: легко выполнять, 

возникли сложности при выполнении. 

Личностные: установление связи между 

целью учебной деятельности и её 

мотивом. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

Познавательные: осуществлять анализ 

выполненных действий. 

 

 

 

01.10.21

04.10.21 

30.09.21 

01.10.21 

01.10.21 

04.10.21 

16 
Прыжки в  

длину с разбега - 
1 

Комплекс ОРУ (типа зарядка), прыжок 

в длину с разбега – учёт. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои 

возможности. 06.10.21 06.10.21 06.10.21 



учёт Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем иучащимися. 

 

17 

18 

19 

Гимнастика 

(10ч) 

ТБ на уроках 

гимнастики и 

акробатики. 

Прыжки   через 

скакалку, 

вперед, назад. 

3 

Комплекс ОРУ со скакалкой, обучение 

прыжкам через скакалку вперёд, 

назад. Прыжки на месте на двух ногах 

скакалка сложенная вдвое 

попеременно то в правой, то в левой 

руке. Игра «Удочка», «Верёвочка под 

ногами». 

Познавательные: осуществлять анализ 

выполненных действий. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний.  

Регулятивные: корректировать 

выполнение задания в соответствии с 

планом, условиями выполнения, 

результатом действий на определенном 

этапе. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог. 

  

 

 

08.10.21 

11.10.21 

13.10.21 

07.10.21 

08.10.21 

13.10.21 

08.10.21 

11.10.21 

13.10.21 

20 

Прыжки через 

скакалку на 

месте - учёт. 

1 
Комплекс ОРУ со скакалкой,  прыжки 

через скакалку на двух ногах - учёт. 

Регулятивные: адекватно оценивать свои 

возможности. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

 

15.10.21 14.10.21 15.10.21 

21 

22 

23 

Кувырок вперёд 3 

ОРУ типа зарядки, обучение технике 

выполнения кувырка вперёд (со 

страховкой) из упора присев. Игра 

«Удочка».  

Познавательные: уметь характеризовать, 

выполнять задание в соответствии с целью 

и анализировать технику выполнения 

упражнений.  

Регулятивные: корректировать 

выполнение задания в соответствии с 

планом, условиями выполнения, 

результатом действий на определенном 

этапе. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

18.10.21 

20.10.21 

22.10.21 

15.10.21

20.10.21 

21.10.21 

18.10.21 

20.10.21 

22.10.21 



вступать в диалог. 

  

 

24 

Кувырок вперёд 

через 

препятствие 

1 

ОРУ типа зарядки, обучение технике 

выполнения  кувырка вперёд через 

препятствие. Отжимание из упора 

лежа – учёт. 

 

 

Познавательные: уметь характеризовать, 

выполнять задание в соответствии с целью 

и анализировать технику выполнения 

упражнений.  

Регулятивные: корректировать 

выполнение задания в соответствии с 

планом, условиями выполнения, 

результатом действий на определенном 

этапе. 

Коммуникативные: уметь слушать и 

вступать в диалог. 

  

 

25.10.21 22.10.21 25.10.21 

25 
Кувырок вперёд 

- учёт 
1 

ОРУ типа зарядка. Кувырок вперёд - 

учёт 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности; 

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою 

часть работы; контролировать свою 

деятельность. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний.  

Познавательные: осуществлять действия 

по заданному образцу и заданному 

правилу. 

 

27.10.21 27.10.21 27.10.21 

26 

 
Кувырок назад 1 

Перестроение в три ширенги, ОРУ - 

типа зарядки, подготовительные 

упражнения (перекаты на спину в 

группировке), техника кувырка назад, 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности. 

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою 

29.10.21 
28.10.21 

29.10.21 
29.10.21 



подвижная игра «Верёвочка под 

ногами». 

часть работы. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний.  

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики. 

 

27 

II четверть 

гимнастика 

(23ч) 

Кувырок назад  

1 

Перестроение в три ширенги, ОРУ-

типа зарядки, подготовительные 

упражнения (перекаты на спину в 

группировке),  кувырок назад в 

группировке, подвижная игра «Иголка 

и нитка». 

 

 

Регулятивные:  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.  

Познавательные: активно включаться в 

общение с учителем, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

 

08.11.21 10.11.21 08.11.21 

28 
Кувырок назад -

учёт 
1 

Повороты на месте, строевой шаг, ору 

- типа зарядка,  кувырок назад в 

группировке - учёт.  

Регулятивные:  оценивать правильность 

выполнения двигательных действий. 

Личностные: учебно-познавательный 

интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики. 

10.11.21 11.11.21 10.11.21 

29 

30 

31 

Стойка на 

голове. 
3 

Строевые упражнения (повороты на 

месте - налево, направо, кругом), ОРУ 

в движении, обучение технике 

выполнения стойки на голове. 

Подвижная игра  «Волк во рву». 

Познавательные: активно включаться в 

общение с учителем, видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Личностные: учебно-познавательный 

интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики,  формирование и 

проявление положительных качеств 

12.11.21 

15.11.21 

17.11.21 

12.11.21 

17.11.21 

18.11.21 

12.11.21 

15.11.21 

17.11.21 



личности, дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в достижении 

поставленной цели;   эффективно 

сотрудничать, самостоятельно находить и 

выделять необходимую информацию. 

 

 

 

32 
Стойка на 

голове - учёт 
1 

Перестроение в три ширенги, ОРУ - 

типа зарядка,  стойки на голове(со 

страховкой) -учёт. 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики. 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности. 

Коммуникативные: взаимно 

контролировать действия друг друга, 

уметь договариваться;  выполняя 

различные роли , сотрудничать в 

совместном решении проблемы (задачи). 

 

19.11.21 19.11.21 19.11.21 

33 

34 

 

Стойка на руках 

(м) 

Стойка на 

лопатках                                                               

(д) 

2 

Разминка, направленная на сохранение 

правильной осанки, стойка на руках - 

мальчики (техника выполнения), 

стойка на лопатках - девочки , 

подвижная игра «Выше ноги от 

земли» 

Познавательные: активно включаться в 

общение с учителем, сверстниками; 

развитие мотивов учебной деятельности.  

Регулятивные:  видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

Коммуникативные:  уметь договариваться; 

 выполняя различные роли , сотрудничать 

в совместном решении проблемы (задачи). 

 

22.11.21 

24.11.21 

24.11.21 

25.11.21 

22.11.21 

24.11.21 

        



35 

Стойка на руках 

с переходом в 

кувырок 

вперёд(м) 

Стойка на 

лопатках с 

выходом в полу 

шпагат(д) 

1 

Строевые упражнения- размыкания от 

центра и смыкание. ОРУ, стойка на 

руках с переходом в кувырок 

вперёд(м), стойка на лопатках с 

выходом в полу шпагат (д).Подвижная 

игра «Салки с домиком». 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики. 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы.  

Личностные: учебно-познавательный 

интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики. 

Регулятивные:  видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель. 

 

 

26.11.21 26.11.21 26.11.21 

36 

Стойка на руках 

с переходом в 

кувырок 

вперёд(м) 

Стойка на 

лопатках(д) 

1 

Строевые упражнения - размыкания от 

центра и смыкание к центру, ОРУ, 

стойка на руках со страховкой(м) – 

учёт, стойка на лопатках(д) – учёт. 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики. 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы.  

Личностные: учебно-познавательный 

интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики. 

 

29.11.21 01.12.21 29.11.21 

37 

38 

39 

 

Висы на 

перекладине 
3 

Строевой шаг, повороты на месте, 

ОРУ -типа зарядка, разучивание висов 

на перекладине с зависанием на двух 

ногах и одной. Подвижная игра 

«Птицы и клетка». 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики. 

Коммуникативные: сотрудничать в ходе 

групповой работы.  

Личностные: учебно-познавательный 

интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики. 

01.12.21 

03.12.21

06.12.21 

02.12.21

03.12.21 

08.12.21 

01.12.21 

03.12.21 

06.12.21 



 

 

40 

Висы на 

перекладине - 

учёт 

1 

Строевой шаг, повороты на месте, 

ОРУ -типа зарядка, висы на 

перекладине с зависанием на двух 

ногах и одной – учёт. 

Коммуникативные: договариваться в 

отношении целей и способов действия, 

распределения функций и ролей в 

совместнойдеятельности. 

Познавательные: определение основной и 

второстепенной информации. 

Личностные: интерес к занятиям 

гимнастикой. 

Регулятивные:  оценивать правильность 

выполнения двигательных действий. 

 

08.12.21 09.12.21 08.12.21 

41 

42 

43 

Упражнения на  

бревне 

(гимнастической 

скамейке) на 

равновесие. 

3 

Строй, строевые упражнения, 

комплекс ОРУ, упражнения на 

гимнастическом бревне (ходьба на 

носках, руки вверх; ходьба с 

перешагиванием через препятствия и 

т.д.),  подвижная игра «Третий 

лишний». 

Познавательные: активно включаться в 

общение с учителем, сверстниками; 

развитие мотивов учебной деятельности.  

Личностные: уметь видеть красоту 

движений, выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека, уметь 

контролировать свою деятельность,  

расширение функциональных 

возможностей организма. 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности. 

10.12.21 

13.12.21 

15.12.21 

10.12.21 

15.12.21 

16.12.21 

10.12.21 

13.12.21 

15.12.21 



 

 

44 

 

 

 

 

 

Упражнения  на 

бревне 

(гимнастической 

скамейке) - 

зачёт. 

 

 

1 

Выполнениезачётного упражнения в 

равновесии на бревне (скамейке), 

вскок, соскок, приземление –

зачёт.Выполнение комбинаций из 

ранее пройденного материала (полоса 

препятствий). 

 

 

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и осуществлять действие по 

заданному образцу. 

Личностные: совершенствовать технику 

ранее изученных упражнений. 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности. 

 

 

17.12.21 17.12.21 17.12.21 

45 

46 

Обучение 

опорному 

 прыжку   

2 

Обучение опорному  прыжку  вскок в 

упор, стоя на колени на коня  и соскок 

взмахом рук.  

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и осуществлять действие по 

заданному образцу. 

Регулятивные:  контролировать и 

оценивать процесс и результаты 

деятельности. 

Личностные: интерес к занятиям 

гимнастикой. 

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою 

часть работы. 

 

 

 

 

20.12.21 

22.12.21 

22.12.21 

23.12.21 

20.12.21 

22.12.21 

 

 

47 

 

 

 Опорный 

 прыжок  вскок в 

упор, стоя на 

колени на коня 

 и соскок 

взмахом рук - 

 

 

1 

 

 

 

 ОРУ. Опорный  прыжок  вскок в 

упор, стоя на колени на коня  и соскок 

взмахом рук - учёт. 

 

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и осуществлять действие по 

заданному образцу. 

Личностные: совершенствовать технику 

ранее изученных упражнений. 

Регулятивные:  оценивать правильность 

 

 

24.12.21 

 

 

 

 

24.12.21 

 

 

 

 

24.12.21 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

48 

49 

 

учёт.  

 

 

 

 

 

 

 

Акробатические 

элементы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнение комбинаций из ранее 

пройденного материала по акробатике 

(полоса препятствий). 

 

 

 

 

 

 

 

выполнения двигательных действий. 

 

 

 

 

 

 

Коммуникативные: эффективно 

сотрудничать и осуществлять действие по 

заданному образцу. 

Личностные: совершенствовать технику 

ранее изученных упражнений. 

Регулятивные:  оценивать правильность 

выполнения двигательных действий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

27.12.21 

29.12.21 

 

 

 

 

 

 

 

 

29.12.21 

 

 

 

 

 

 

 

 

27.12.21 

29.12.21 

 

50 

51 

 

III четверть 

Подвижные и 

спортивные 

игры (30ч) 

Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

уроках с мячом. 

Подготовка к 

волейболу 

2 

                                                                                       

Разминка с мячами, броски мяча в 

парах снизу, броски мяча в  парах 

сверху. Подвижная игра «Попади в 

цель». 

 

 

Познавательные: обучение работе с 

разными видами информации. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Регулятивные:  оценивать правильность 

выполнения двигательных действий. 

Коммуникативные: договариваться в 

отношении целей и способов действия, 

распределения функций и ролей в 

совместнойдеятельности.  

10.01.22 

12.01.22 

 

12.01.22 

13.01.22 

 

 

10.01.22 

12.01.22 

 

 



 

 

 

52 

53 

Элементы 

волейбола 
2 

Разминка с мячами, передачи мяча в 

стену. Подвижная игра «Живая 

мишень». 

 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний. 

Коммуникативные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель  умение работать 

в парах. 

14.0122 

17.01.22 

14.01.22 

19.01.22 

14.0122 

17.01.22 

54 

55 

 

Подготовка к 

волейболу 

2 

ОРУ, передачи мяча сверху двумя 

руками через сетку в парах. 

Подвижная игра «Передал - садись». 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний. 

Коммуникативные: видеть ошибку и 

исправлять ее по указанию взрослого, 

сохранять заданную цель  умение работать 

в парах. 

19.01.22 

21.01.22 

20.01.22 

21.01.22 

19.01.22 

21.01.22 

 

56 

57 

Подготовка к 

волейболу 
2 

Строевые упражнения, ОРУ, приём 

мяча двумя руками снизу.Подвижная 

игра «Передал - садись». 

Регулятивные:  оценивать правильность 

выполнения двигательных действий. 

Коммуникативные: контролировать свою 

деятельность, сохранять заданную цель, 

умение работать в  команде, планировать 

общую цель и пути её достижения. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний. 

 

 

 

 

 

 

24.01.22 

26.01.22 

 

 

 

26.01.22 

27.01.22 

 

24.01.22 

26.01.22 

 



58 

Игра в 

пионербол по 

упрощённым 

правилам 

1 

Строевые упражнения, перестроение в 

две ширенги. Игра в пионербол по 

упрощённым правилам 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: проявление активности. 

Коммуникативные: контролировать свою 

деятельность, сохранять заданную цель, 

умение работать в  команде. 

 

 

 

28.01.22 28.01.22 28.01.22 

59 

Подвижные 

игры и эстафеты 

с мячами 

1 

 

Строевые упражнения, перестроение в 

две ширенги. Эстафеты: Мяч над 

головой; Мяч под ногами; Передал - 

садись. 

 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: управлять своими эмоциями 

в различных ситуациях и условиях. 

Коммуникативные:  уметь работать в  

команде, участвовать в командных играх с 

мячом. 

 

31.01.22 

 

02.02.22 

 

31.01.22 

 

60 

61 

Элементы 

баскетбола 
2 

 

ОРУ, ознакомление с баскетболом, 

ведение мяча в шаге (поочерёдно 

сначала правой, затем левой рукой), 

работа в парах - набивание мяча об 

пол - передача напарнику, подвижная 

игра «Перегонки с мячом» (по 

упрощённым правилам). 

 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Личностные: следить за самочувствием 

при физических нагрузках. 

Коммуникативные:  уметь работать в  

команде, участвовать в командных играх с 

мячом. 

02.02.22 

04.02.22 

03.02.22 

04.02.22 

02.02.22 

04.02.22 

62 

63 

Элементы 

баскетбола 
2 

 

ОРУ, ведение мяча до средней линии - 

передача напарнику, ведение мяча в 

шаге змейкой (поочерёдно сначала 

Познавательные: осуществлять анализ 

выполненных действий. 

Личностные: бросать мяч в 

кольцо,добывать недостающую 

07.02.22 

09.02.22 

09.02.22 

10.02.22 

07.02.22 

09.02.22 



правой, затем  левой рукой ), 

подвижная игра «Перегонки с мячом» 

(по упрощённым правилам). 

 

информацию с помощью вопросов. 

Коммуникативные: уметь работать с 

напарником, овладение навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности. 

64 

65 

Элементы 

баскетбола 
2 

ОРУ, броски двумя руками от груди 

по кольцу, броски по кольцу одной 

рукой от плеча; ведение змейкой и 

бросок по кольцу. Подвижная игра 

«Передал -  садись». 

Познавательные: осуществлять анализ 

выполненных действий. 

Личностные: бросать мяч в 

кольцо,добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Коммуникативные: уметь работать с 

напарником, овладение навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности. 

11.02.22 

14.02.22 

11.02.22 

16.02.22 

11.02.22 

14.02.22 

66 

Элементы 

баскетбола - 

учёт 

1 

ОРУ, контрольная проверка знаний и 

умений из области баскетбола. 

(ведение мяча змейкой и бросок в 

кольцо) – учёт. 

 

Познавательные: осуществлять анализ 

выполненных действий. 

Коммуникативные: понимать общую 

задачу урока и точно выполнять свою 

часть работы. 

Личностные: адекватно оценивать свои 

умения. 

16.02.22 17.02.22 16.02.22 

67 Игра в баскетбол 1 Игра в баскетбол 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий. 

Коммуникативные: адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

Личностные: расширение 

функциональных возможностей 

организма. 

 

 

18.02.22 18.02.22 18.02.22 



 

 

68 

69 

 

 

Элементы 

футбола 

 

 

2 

 

 

ОРУ в движении, перестроение в  две 

ширенги, удар по катящемуся мячу,   

остановка мяча,передачи мяча 

внутренней стороной, прием мяча 

стопой  (элементы футбола). 

Подвижная игра «Мяч в поле». 

 

 

Познавательные: активно включаться в 

процесс выполнения заданий. 

Коммуникативные: уметь работать в 

команде, решать коллективные задачи. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний. 

21.02.22 

25.02.22 

24.02.22 

25.02.22 

21.02.22 

25.02.22 

70 

71 

Элементы 

футбола 
2 

ОРУ в движении, перестроение в  две 

ширенги, ведение мяча змейкой, 

остановка мяча,удар по воротам на 

точность попадания,(элементы 

футбола). Подвижная игра «Мяч в 

поле». 

Познавательные: поиск и выделение 

необходимой информации. 

Коммуникативные: адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстника, сохранять 

заданную цель. 

Личностные: проявление активности, 

стремление к получению новых знаний. 

 

28.02.22 

02.03.22 

02.03.22 

03.03.22 

28.02.22 

02.03.22 

72 

 

Элементы 

футбола - учёт 
1 

ОРУ типа-зарядка, строевые 

упражнения. Зачётное упражнение: 

ведение мяча, остановка, удар по 

воротам на точность(элементы 

футбола) – учёт. 

Познавательные:  научатся простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физической 

подготовленности. 

Личностные: реально оценивать свои 

умения, адекватно понимать оценку 

взрослого.  

04.03.22 04.03.22 04.03.22 

73 
Элементы 

футбола 
1 

ОРУ типа - заряда. Разминка с мячом в 

движении, удар по неподвижному 

мячу с 3х шагов разбега, с  5и шагов 

направить мяч низом в стену; 

отскакивающий 

мяч остановить внутренней стороной 

стопы(10–12 остановок 

Познавательные: знать и выполнять 

правила игры.  

Коммуникативные: овладевать навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности,адекватно оценивать свои 

действия и действия партеров, 

контролировать свою деятельность по 

05.03.22 09.03.22 05.03.22 



левой и правой ногой поочередно). 

 

результату. 

74 

75 

Двустороння 

игра в футбол по 

упрощённым 

правилам 

2 
Двустороння игра в футбол по 

упрощённым правилам 

Познавательные:  знать правила игры, 

играть по правилам,закрепить навыки 

владения мячом. 

Коммуникативные: овладеть навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности,                                                                  

адекватно оценивать свои действия и 

действия партеров, контролировать свою 

деятельность по результату. 

09.03.22 

11.03.22 

10.03.22 

11.03.22 

09.03.22 

11.03.22 

76 

77 

78 

79 

 

 

Подвижные 

игры 

 

 

 

 

 

 

4 

ОРУ, разучивание правил и игра в 

подвижные игры: «Погоня», «Поймай 

мяч с лета»,  «Поймай от пола», 

«Поймай от стены», «Перекати мяч», 

«Прыжок за прыжком», «Верёвочка 

под ногами». 

Познавательные:  знать правила игры, 

играть по правилам, закрепить навыки 

владения мячом. 

Коммуникативные: овладеть навыками 

организации и участия в коллективной 

деятельности,                                                                         

адекватно оценивать свои действия и 

действия партеров, контролировать свою 

деятельность по результату. 

14.03.22 

16.03.22 

18.03.22 

21.03.22 

 

 

16.03.22 

17.03.22 

18.03.22 

 

 

 

 

14.03.22 

16.03.22 

18.03.22 

21.03.22 

 

 

 



 

80 

81 

82 

IV четверть 

Легкая атлетика 

(23 ч) 

Челночный бег 

 

3 

ОРУ, Беговая разминка (бег с высоким 

подниманием бедра, захлёстыванием 

голени, приставными шагами). 

Челночный бег 3 х 10м (техника), 

подвижная игра: « Встречная 

эстафета». 

Познавательные: преобразовывать 

информацию из одной формы в другую на 

основе заданий, данных учителем. 

Регулятивные: адекватно воспринимать 

оценку учителя. 

Личностные: развитие самостоятельности 

в поиске решения различных задач. 

 

04.04.22 

06.04.22 

08.04.22 

 

 

06.04.22 

07.04.22 

08.04.22 

 

 

 

 

04.04.22 

06.04.22 

08.04.22 

 

 

 

83 
Челночный бег - 

зачёт 
1 

ОРУ, Беговая разминка (бег с высоким 

подниманием бедра, захлёстыванием 

голени). Челночный бег 3 х 10м  - 

зачёт.Игра на внимание «Карлики - 

великаны». 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей 

организма.Коммуникативные: адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника, 

сохранять заданную цель. 

 

 

11.04.22 13.04.22 11.04.22 

84 

85 

Прыжки в длину 

с места 
2 

ОРУ (включая прыжковые - на двух 

ногах на месте, на одной ноге на 

месте, поочерёдно и т.д.), прыжок в 

длину с места (техника). Подвижная 

игра «Прыжок за прыжком» . 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей 

организма.Коммуникативные: адекватно 

понимать оценку взрослого и сверстника, 

13.04.22 

15.04.22 

14.04.22 

15.04.22 

13.04.22 

15.04.22 



сохранять заданную цель. 

 

86 
Прыжок в длину 

с места - учёт.   
1 

ОРУ (включая прыжковые - на двух 

ногах на месте, на одной ноге на 

месте, поочерёдно и т.д.), прыжок в 

длину с места - учёт.   

Познавательные: определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата. 

Регулятивные: самостоятельно определять 

важность и необходимость выполнения 

различных заданий в 

учебном  процессе. 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей организма. 

18.04.22 20.04.22 18.04.22 

87 

88 

Прыжок в 

высоту с/б 

перешагивания 

2 

ОРУ(включая прыжковые - на двух 

ногах на месте, на одной ноге на 

месте, поочерёдно и т.д.),  техника 

прыжка в высоту с/б перешагивания. 

Подвижная игра «Выше ноги от 

земли».  

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу,  видеть 

ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей организма. 

20.04.22 

22.04.22 

21.04.22 

22.04.22 

20.04.22 

22.04.22 

 

89 

 

Прыжок в 

высоту с/б 

перешагивания - 

учёт 

1 

ОРУ(включая прыжковые - на двух 

ногах на месте, на одной ноге на 

месте, поочерёдно и т.д.),  прыжок в 

высоту с/б перешагивания - учёт. 

 

Коммуникативные:  уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 

учащимися. 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей организма. 

 

25.04.22 27.04.22 25.04.22 

90 
Бег на короткую 

дистанцию 30м 
2 

Разминка в движении,  бег на 30 м, с 

высокого старта без учёта времени. 

Коммуникативные:  уметь слушать и 

вступать в диалог с учителем и 
27.04.22 28.04.22 27.04.22 



91 Подвижная игра «Вызов номеров». 

Разминка в движении,  бег на 30 м, с 

высокого старта с учётом времени - 

учёт.  

учащимися. 

Личностные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Расширение функциональных 

возможностей организма. 

 

29.04.22 29.04.22 29.04.22 

92 

Бег на короткую 

дистанцию 30м - 

учёт 

1 
ОРУ, включая беговые. Бег на 

короткую дистанцию 30м – учёт. 

Регулятивные: учиться отличать верно 

выполненное задание от неверного, видеть 

ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Коммуникативные:  умение общаться и 

взаимодействовать со сверстниками на 

принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности. 

 

04.05.22 04.05.22 04.05.22 

93 

94 

Метание мяча с 

места на 

дальность 

2 

  Разминка (комплекс ОРУ), техника 

метания мяча с места  на дальность, 

подвижная игра «Метко в цель». 

Разминка (комплекс ОРУ),  метание 

мяча с места  на дальность  - учёт, 

подвижная игра «Живая мишень». 

 Личностные: адекватно оценивать свои 

возможности. 

Регулятивные: овладение способностью 

принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления. 

06.05.22 

11.05.22 

05.05.22 

06.05.22 

06.05.22 

11.05.22 

95 

Метание мяча с 

места на 

дальность - учёт 

1 

ОРУ с акцентом на верхний плечевой 

пояс. Метание мяча с места на 

дальность – учёт. 

 Личностные: адекватно оценивать свои 

возможности. 

Регулятивные: овладение способностью 

принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления. 

13.05.22 11.05.22 13.05.22 

96 

97 

Полоса 

препятствий 
2 

ОРУ, специальные беговые 

упражнения, бег с преодолением 

препятствий, без учёта времени. 

Играна 

 Познавательные: знать технику бега на 

среднюю дистанцию. 

Личностные: уметь распределять силы по 

дистанции, тренировка вын 

16.05.22 

18.05.22 

12.05.22 

13.05.22 

16.05.22 

18.05.22 



98 

 

 

Прыжки на 

скакалке. 

1 
ОРУ типа зарядка. Прыжки на 

скакалке.  

Личностные: планировать собственную 

деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения, 

расширение функциональных 

возможностей 

организма.Регулятивные: оценка своего 

задания по следующим параметрам: легко 

выполнять, возникли сложности при 

выполнении. 

20.05.22 18.05.22 20.05.22 

99 
Прыжки на 

скакалке - учёт. 
1 

Прыжки на скакалке - учёт. 

 

Личностные: уметь преодолевать 

препятствия, расширение 

функциональных возможностей 

организма. 

Познавательные:  научатся простейшим 

способам контроля за отдельными 

показателями физической 

подготовленности. 

 

 

23.05.22 19.05.22 23.05.22 

100 

101 

102 

 

Полоса 

препятствий 
3 

ОРУ, преодоление полосы 

препятствий. Подвижные игры 

«Салки» и «Салки — дай руку». 

Личностные: уметь преодолевать 

препятствия, расширение 

функциональных возможностей 

организма. 

 

25.05.22 

27.05.22 

30.05.22 

20.05.22 

25.05.22 

26.05.22 

27.05.22 

25.05.22 

27.05.22 

30.05.22 

 

 



 


