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Рабочая программа предмета физическая культура (предметная область «Физическая 

культура» для 1-4 классов МАОУ «Лицей № 102 г. Челябинска» разработана на 

основе Федерального государственного образовательного стандарта начального 

образования (далее ФГОС НОО), Федеральной образовательной программы 

начального общего образования (далее – ФОП НОО), программы по учебным 

предметам. Начальная школа. Составители: А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. В 2ч.-4-е 

изд. перераб. - М. Просвещение, 2011. Программа по физической культуре. С.98. 

Программа: «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов 

общеобразовательной школы», В.И. Лях, А.А. Зданович- М.: Просвещение, 2014, а 

также ориентирована на целевые приоритеты, сформулированные в федеральной 

рабочей программе воспитания. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая      

культура»     

4 класс. 
Планируемые результаты. 
По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 
 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизни человека; 
 использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности человека; 
 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 
 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 
 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство; 
 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической 

культурой; 
 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 
 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 
 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 
 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 
 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных условиях. 
 

2. Содержание программы учебного предмета «Физическая культура» 

 
4 класс 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ   КУЛЬТУРЕ (в процессе уроков) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической 

культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв. 



 

 

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на 

развитие физической культуры и спорта в России, крае. Правила контроля за физической 

нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

               СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (в процессе уроков) 

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования 

быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 
                            ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

Физкультурно - оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств. Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (14ч) 

Беговые упражнения  

Равномерный медленный бег 3мин. 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов. 

Чередование бега и ходьбы (бег - 60 м, ходьба -100 м). 

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге. 

Бег с заданным темпом и скоростью. 

Бег на скорость в заданном коридоре. 

Бег на скорость (30 м), (60 м). 

Старты из различных и. п. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета. 

Игры «Смена сторон», «Кот и мыши», «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», 

«Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», «На буксире», 

«Через кочки и пенечки». 

Прыжковые упражнения  

Прыжки в длину по заданным ориентирам. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжок в длину с разбега на точность приземления. 

Многоскоки. 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Тройной прыжок с места. 

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи», «Прыжок за 

прыжком». 

Броски большого, метания малого мяча  

Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. 

Бросок мяча в горизонтальную цель. 

Бросок мяча на дальность. Игра 

Бросок набивного мяча. 

Игры «Невод», Игра «Третий лишний», «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», 

«Гуси-лебеди». 

                                                                ПОДВИЖНЫЕ   ИГРЫ (28ч) 



 

 

Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», «Зайцы в 

огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», 

«Парашютисты». 

Эстафеты с предметами. 

Подвижные игры на основе баскетбола  

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. 

Ведение мяча на месте с высоким, средним, низким отскоком 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте 

Ловля и передача мяча в кругу, в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Игра в мини-баскетбол 

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча. 

Игры «Гонка мячей по кругу», «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», 

«Перестрелка». 

Подвижные игры на основе волейбола  

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и бега. 

Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча 

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху». 

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку 

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах. 

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача в стену. 

Нижняя прямая подача в стену и через сетку с расстояния 5м 

Передачи в парах через сетку. 

Упражнения в перемещениях, передачи и подачи мяча 

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол. 

Подвижные игры на основе футбола  

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. 

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек. 

Челночный бег. 

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы. 

 Удар с разбега по катящемуся мячу. 

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

Тактические действия в защите. 

Игра Мини-футбол 

гимнастика с элементами акробатики (12ч) 

Акробатические упражнения  

Перекаты в группировке. 

Кувырок вперед 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках. 

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. 

Мост из положения лежа 

Кувырок назад. 



 

 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации. 

Игры «Что изменилось?», «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по 

местам», «Ползуны», «Западня». 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема. 

Перелезание через препятствие. 

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. 

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках. 

Комбинация на бревне. 

Эстафеты. Игры «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», «Прокати 

быстрее мяч», «Лисы и куры», «Веревочка под ногами», «Обезьянки», «Ниточка-

иголочка». 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед 

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу. 

Переноска парнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня. 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Гимнастическая полоса препятствий. 

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Аисты», «Резиночка», «Медсанбат». 

лыжная подготовка (14 часов) 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходов во время передвижения по дистанции.  

 

Прохождение дистанции в среднем темпе. Спуск и подъем. Имитация работы рук и ног во 

время скольжения (на месте). 

В 4-х классах реализуется 2 урока физической культуры, 3-й час реализуется в рамках 

внеурочной деятельности «Играем вместе». 

 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы. 

 

4 класс 

 

Основное содержание по темам Содержание темы 

Тема 1. Подвижные игры – 3 часа 

 

 

 

 

 

 

Тема 2. Л/атлетика – 3 часа 

 

 

 

 

 

«Пустое место», Третий лишний», «Капкан», 

«Воробьи-вороны», «Вызов номеров». 

Эстафеты. Развитие координационных 

способностей. Правила поведения на уроке в 

спортзале. 

Выполнение команд, развитие быстроты, 

ловкости. Навыки строевых упражнений 

 

Правила ТБ на уроках на улице. Определение 

уровня физического развития. 

Развитие выносливости. 

Учет умений и навыков прыжка в длину с 

места. 6-минутный бег, совершенствование 

техники высокого старта. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 3. Подвижные игры – 5 часов 

 

 

 

 

 

Тема 4. Л/атлетика – 5 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 5. Подвижные игры – 3 часа 

 

 

Тема 6. Гимнастика – 6 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 7. Подвижные игры – 3 часа 

 

 

 

Тема 8. Лыжная подготовка –   14 часов 

 

Отрезки 3х10м с ускорением. Толчок и 

приземление. 

Прыжок в длину с места по определенным 

ориентирам до 80-120 см с приземлением в 

квадрат 

 

     «Капкан», «Волк во рву». Упражнения для 

брюшного пресса, упражнения для развития 

гибкости, силовые упражнения. «Перелет 

птиц».    Правила игр. 

Контроль физических качеств-сила, гибкость, 

силовая выносливость. 

 

Бег с ускорением, перенос предметов к 

различным ориентирам. Бросок мяча с 

приседанием, в движении. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель. 

Работа в парах. Контроль двигательных 

качеств-ловкость, быстрота. 

Умение владеть мячом: бросок, ловля, ведение, 

передача на расстоянии. 

Развитие координационных способностей в 

игровых упражнениях. 

Закрепление навыка броска и ловли. 

 

«Охотники и утки». Правила игры. Закрепление 

навыка броска и ловли мяча с помощью игры. 

«Вызов номеров», «Шишки, желуди, орехи» 

 

Совершенствование и закрепление навыка 

выполнения группировки. 

Развитие координации движений.  

Развитие выносливости. Умение держать 

равновесие. 

Умение сохранять правильную осанку. 

Умение выполнять упражнения на развитие 

силы. 

Закрепление навыков выполнения кувырка 

вперед. Кувырок вперед, назад. Релаксационные 

игры «Кошечка», «Ласточка», «Туча». Стойка 

на лопатках, мост из положения лежа. 

Ходьба по скамейке и по гимнастическому 

бревну с различными заданиями. Лазанье по 

гимнастической стенке различными способами. 

Составление связок из ранее разученных 

элементов. 

Подводящее упражнение к кувырку назад. ОРУ 

в партере. 

Закрепление навыка выполнения кувырка назад, 

лазанья по канату. 

 

«Кто дальше», «Воротики», «На одной лыже». 

ПТБ на уроках лыжной подготовки. 

Умение выполнять повороты на лыжах. 

 

Умение передвигаться в посадке лыжника. 

Одноопорное скольжение. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 9. Гимнастика – 6 часов 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 10. Подвижные игры – 5 часов 

 

 

Тема 11. Л/атлетика – 3 часа 

 

 

 

 

Тема 12. Подвижные игры – 3 часа 

 

 

 

Тема 13. Л/атлетика – 3 часа 

 

 

 

 

 

Тема 14. Подвижные игры – 6 часов 

 
 

Умение держать равновесие во время 

скольжения. Прохождение отрезков на учебной 

лыжне, скользящий шаг, строевые приемы 

на лыжах. 

Имитация работы рук на месте в посадке 

лыжника. 

«Солнышко». 

Имитация работы ног на месте. 

«Нарисуй ромашку», «Лесенка», «Воротики». 

Скольжение на одной ноге, работа без палок. 

Имитация работы рук и ног на месте. Спуск с 

горы, торможение «плугом», «упором». Спуск в 

высокой и низкой стойке. Прохождение 

дистанции800-1000м 

 

Развитие координационных способностей. 

Способность ориентироваться в пространстве. 

Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках, 

наскок в упор стоя на колени на горку матов, в 

упор присев. 

Наскок на мостик, толчок, приземление на 

гимнастический снаряд, соскок прогнувшись. 

Акробатические связки. 

 

«Дни недели» (техника прыжка в высоту 

способом «перешагивание»). Умение 

определять толчковую ногу. 

 

«Салки с мячом»-ведение мяча, броски в 

баскетбольный щит и корзину. 

Перебрасывание мяча в парах. Метание мяча в 

горизонтальную, вертикальную цель. 

 

 «Перелет птиц»,  

«Туннель», «Барьер». Определение уровня 

физического развития. 

 

Совершенствование навыков бега. 

Равномерный бег 6-8мин, ускорение 3х10м, 

метание мяча на дальность. Эстафеты с 

переноской предметов. 

 

 

 

Развитие двигательных качеств-быстроты, 

выносливости. Эстафеты с ведением мяча ногой 

«Салки с мячом» (с элементами футбола). 

«Перенос флага», 

«Охотники и утки». 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Разделы программы Количество часов 

1. Базовая часть 52 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 12 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.4 Легкоатлетические упражнения 14 

1.5 Лыжная подготовка 14 

2 Вариативная часть 16 

2.1 Подвижные игры 16 

 Итого 68 



 

 

4 класс 

Планирование учебного материала (1-я четверть-18 часов). 

 
№ 

ур 

Раздел. Тема урока. к/ч дата Корр 

ектир 

овка 

Содержание 

урока, стр. 

учебника 

ФГОС 

Содержание курса (ДЕ), основные 

виды учебной деятельности 

предметные Метапредметные 

УУД 

1. Подвижные игры. 

ИТБ ИОТ-28-2014. 

1 01.09-

07.09 

 8,135 Развитие координационных 

способностей. Правила поведения на 

уроке в спортзале. 

Выполнение команд, развитие 

быстроты, ловкости. Навыки строевых 

упражнений. 

«Пустое место», 

Третий лишний», 

«Капкан», «Воробьи-

вороны», «Вызов 

номеров». 

Эстафеты. 

Развитие 

взаимодействия 

ориентации на 

партнера. 
2. Подвижные игры. 1 01.09-

07.09 

 19,135 

3. Подвижные игры, эстафеты. 1 08.09-

14.09 

 77,81,135 

4. Л/а ИОТ-22-2014. Бег 30м на 

время, медленный бег, 

высокий старт. ИОТ-20-2014. 

1 08.09-

14.09 

 96,161 Правила ТБ на уроках на улице. 

Определение уровня физического 

развития. 

Развитие выносливости. 

Учет умений и навыков прыжка в 

длину с места. 

6-минутный бег, 

совершенствование 

техники высокого 

старта. 

Отрезки 3х10м с 

ускорением. Толчок и 

приземление. 

Прыжок в длину с 

места по 

определенным 

ориентирам до 80-120 

см с приземлением в 

квадрат 

Развитие 

мотивации 

достижения и 

готовности к 

преодолению 

трудностей 

5. Л/а Высокий старт, 

повторение прыжка в длину с 

места и с разбега, бег 1000м 

(к.т) 

1 15.09-

21.09 

  

- 

6. Л/а Прыжки в длину с разбега, 

метание мяча, прыжки в 

длину с места (к.т) 

1 15.09-

21.09 

 100,161 

7. Подвижные игры (силовые 

упражнения) 

1 22.09-

28.09 

 135,161 Правила игр. 

Контроль физических качеств-сила, 

гибкость, силовая выносливость. 

«Капкан», «Волк во 

рву» .Упражнения 

для брюшного пресса, 

упражнения для 

развития гибкости, 

силовые упражнения. 

«Перелет птиц».  

Воспитание 

чувства 

товарищества и 

коллективизма 
8. Подвижные игры (тест на 

пресс) 

1 22.09-

28.09 

 - 

9. Подвижные игры (тест на 

гибкость) 

1 29.09-

05.10 

 - 

10. Подвижные игры (отжимание, 

подтягивание) 

1 29.09-

05.10 

 -   

11. Подвижные игры (вис) 1 06.10-

12.10 

 - 



 

 

12. Л/а Челночный бег 4х9м 1 06.10-

12.10 

 - Контроль двигательных качеств-

ловкость, быстрота. 

Умение владеть мячом: бросок, ловля, 

ведение, передача на расстоянии. 

 

Развитие координационных 

способностей в игровых упражнениях. 

Закрепление навыка броска и ловли. 

Бег с ускорением, 

перенос предметов к 

различным 

ориентирам. Бросок 

мяча с приседанием, в 

движении. Метание 

мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель. 

Работа в парах. 

Формирование 

умений 

планировать 

общую цель и 

пути ее 

достижения. 

Осуществлять 

взаимный 

контроль. 

13. Л/а Бросок и ловля мяча 

(метание мяча) 

1 13.10-

19.10 

 104,114 

14. Л/а Бросок и ловля мяча по 

кругу и в шеренге. 

Закрепление метания мяча. 

1 13.10-

19.10 

  

- 

15. Л/а Перебрасывание мяча 

друг другу на расстоянии. 

Метание мяча. 

1 20.10-

26.10 

  

- 

16. Л/а Совершенствование 

броска и ловли мяча 

1 20.10-

26.10 

 - 

 

17. Подвижные игры 1   135 Правила игры. Закрепление навыка 

броска и ловли мяча с помощью игры 

«Охотники и утки» 

18. Подвижные игры. 

Итоговый урок. 

1   135 

 

Планирование учебного материала (2-я четверть-14 часов). 

 
№ 

ур 

Раздел. Тема урока. к/ч дата Корр 

ектир 

овка 

Содержание 

урока, стр. 

учебника 

ФГОС 

Содержание курса (ДЕ), основные 

виды учебной деятельности 

предметные Метапредметные 

УУД 

1. Подвижные игры. 

ИТБ ИОТ-28-2014,27-2014. 

1 11.11-

17.11 

 135 Правила игр. Развитие внимания, 

ловкости, скоростных качеств. 

«Вызов номеров», 

«Шишки, желуди, 

орехи» 

Готовность 

разрешать 

конфликты с учетом 

интересов 

обучающихся. 

2. Гимнастика. ОРУ с гимн. 

палкой. Элементы 

акробатики. 

 11.11-

17.11 

 114,123 

3. Гимнастика. ОРУ со 

скакалкой. Элементы 

акробатики, акробатическая 

связка. 

1 18.11-

24.11 

  

- 

Совершенствование и закрепление 

навыка выполнения группировки. 

Развитие координации движений.  

 

Развитие выносливости. 

 

Кувырок вперед, 

назад. 

Релаксационные 

игры «Кошечка», 

«Ласточка», «Туча». 

Стойка на лопатках, 

Осуществлять 

взаимный контроль 

при выполнении 

заданий. 

Формирование 

умений понимать 
4. Гимнастика. Полоса 

препятствий 

1 18.11-

24.11 

 - 



 

 

5. Гимнастика. Упражнения в 

равновесии, прыжки через 

скакалку. 

1 25.11-

01.12 

 100,130 Умение держать равновесие. 

Умение сохранять правильную осанку. 

Умение выполнять упражнения на 

развитие силы. 

Закрепление навыков выполнения 

кувырка вперед. 

 

Развитие координационных и силовых 

способностей при лазании по канату. 

Совершенствование разученных 

элементов гимнастики в игре. 

мост из положения 

лежа. 

Ходьба по скамейке 

и по 

гимнастическому 

бревну с 

различными 

заданиями. Лазанье 

по гимнастической 

стенке различными 

способами. 

Составление связок 

из ранее разученных 

элементов. 

Подводящее 

упражнение к 

кувырку назад. ОРУ 

в партере. 

Закрепление навыка 

выполнения кувырка 

назад, лазанья по 

канату.  

причины 

успеха/неуспеха 

учебной 

деятельности. 
6. Гимнастика. Повторение 

упражнений в равновесии. 

1 25.11-

01.12 

 130,25 

7. Гимнастика. Упражнения в 

равновесии. Лазанье по 

гимнастической стенке и 

наклонной скамейке. 

1 02.12-

08.12 

 130 

8. Подвижные игры. 1 02.12-

08.12 

 135 

9. Гимнастика. Акробатические 

связки. Лазанье по канату. 

1 09.12-

15.12 

 123 

10. Гимнастика. Учет умений и 

навыков кувырка вперед. 

Повторение лазанья по 

канату. Кувырок назад. 

1 09.12-

15.12 

  

- 

11. Гимнастика. 

Совершенствование кувырка 

назад. Повторение лазанья 

по канату. 

1 16.12-

22.12 

  

 

- 

12.  Подвижные игры на лыжах. 1 16.12-

22.12 

 153 ПТБ на уроках лыжной подготовки. 

Умение выполнять повороты на лыжах. 

«Кто дальше», 

«Воротики», «На 

одной лыже». 

Развитие ловкости, 

координации, 

быстроты, 

выносливости 

посредством игр. 

 

13. Подвижные игры на лыжах. 1 23.12-

29.12 

 - 

14. Подвижные игры. 

Итоговый урок. 

1 23.12-

29.12 

  

- 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Планирование учебного материала (3-я четверть-20 часов) 

 
№ 

ур 

Раздел. Тема урока. к/ч дата Корр 

ектир 

овка 

Содержание 

курса, стр 

учебника 

ФГОС  

предметные 

 

Метапредметные 

УУД 
Содержание курса (ДЕ), основные 

виды учебной деятельности 

1. Л/п Повторение скользящего 

шага, посадка лыжника. 

ИТБ ИОТ-20-2014,23-2014. 

1 13.01-

19.01 

  

153 

Правила ТБ на уроках лыжной 

подготовки 

 

Умение передвигаться в посадке 

лыжника. 

Одноопорное скольжение. 

 

Умение держать равновесие во время 

скольжения. 

Прохождение 

отрезков на учебной 

лыжне, скользящий 

шаг, строевые приемы 

на лыжах. 

 

Имитация работы рук 

на месте в посадке 

лыжника. 

«Солнышко». 

Имитация работы ног 

на месте. 

«Нарисуй ромашку», 

«Лесенка», 

«Воротики». 

Скольжение на одной 

ноге, работа без 

палок.  

Развитие мотивации 

достижения и 

готовности к 

преодолению 

трудностей умения 

мобилизовать силы. 

Освоение правил 

здорового образа 

жизни. 

2. Л/п Посадка лыжника, работа 

рук во время скольжения. 

1 13.01-

19.01 

 - 

3. Л/п Повторение работы рук во 

время скольжения. 

1 20.01-

26.01 

 - 

4. Л/п Посадка лыжника. Работа 

ног во время скольжения. 

1 20.01-

26.01 

 - 

5. Л/п Повторение работы ног во 

время скольжения. 

1 27.01-

02.02 

 - 

6. Л/п Совершенствование 

скользящего шага. 

1 27.01-

02.02 

 - 

7. Л/п Попеременный 

двухшажный ход. 

1 03.02-

09.02 

 - 

8. Л/п Согласованная работа рук 

и ног во время скольжения. 

Спуск с горы и подъем. 

1 03.02-

09.02 

 - 

9. Л/п Согласованная работа рук 

и ног. Спуск и подъем. 

1 10.02-

16.02 

 - 

10. Л/п Прохождение отрезков на 

учебной лыжне. Спуск и 

подъем. 

1 10.02-

16.02 

  

- 

Развитие выносливости. 

 

 

 

 

 

 

 

Правила соревнований. 

Имитация работы рук 

и ног на месте. Спуск 

с горы, торможение 

«плугом», «упором». 

Спуск в высокой и 

низкой 

стойке.Прохождение 

дистанции800-1000м  

 

11. Л/п Прохождение дистанции в 

среднем темпе. 

1 17.02-

23.02 

 - 

12. Л/п Прохождение дистанции 1 

км. Эстафеты на лыжах. 

1 17.02-

23.02 

 - 

13. Л/п Прохождение дистанции. 

Эстафеты на лыжах. 

1 24.02-

02.03 

 - 

14. Л/п Прохождение дистанции 1 24.02-  - 



 

 

1км на время. 02.03 

15.  ТБ ИОТ-27-2014. 

Гимнастика. Повторение 

элементов акробатики. 

Опорный прыжок (подводящее 

упражнение) 

1 03.03-

09.03 

  

123 

Развитие координационных 

способностей. Способность 

ориентироваться в пространстве. 

Кувырок вперед, 

назад, стойка на 

лопатках, наскок в 

упор стоя на колени 

на горку матов, в упор 

присев. 

Наскок на мостик, 

толчок, приземление 

на гимнастический 

снаряд , соскок 

прогнувшись. 

Акробатические 

связки. 

Развитие умения 

планировать и 

регулировать свои 

действия. 

16. Гимнастика. Опорный прыжок. 

Лазанье по канату, по 

гимнастической стенке и 

наклонной скамейке, элементы 

акробатики. 

1 03.03-

09.03 

  

123 

17. Гимнастика. Опорный прыжок. 

Лазанье по канату, элементы 

акробатики. 

1 10.03-

16.03 

 123 

18. Подвижные игры «Дни 

недели». 

1 10.03-

16.03 

 135,100 Умение определять толчковую ногу. «Дни недели» 

(техника прыжка в 

высоту способом 

«перешагивание») 
19. Подвижные игры.  17.03-

23.03 

 - 

20. Подвижные игры. Итоговый 

урок. 

 17.03-

23.03 

 - 

Дано- 

 

Планирование учебного материала (4-я четверть-16 часов). 

 

№ 

ур 

     Раздел. Тема урока. к/ч дата Корр 

ектир 

овка 

Содержание 

урока, стр. 

уебника 

ФГОС 

Содержание курса (ДЕ), основные 

виды учебной деятельности 

предметные Метапредметные 

УУД 

1. ПТБ ИОТ-28-2014.Подвижные 

игры с элементами баскетбола.  

1 03.04-

09.04 

 135,47 Правила игр. Умение владеть мячом. 

Развитие двигательных качеств- 

быстроты, ловкости, развитие внимания. 

«Салки с мячом»-

ведение мяча, броски 

в баскетбольный щит 

и корзину. 

Перебрасывание мяча 

в парах. Метание 

мяча в 

горизонтальную, 

Умение 

договариваться о 

распределении 

функций и ролей при 

проведении игровых 

заданий 

2. Подвижные игры. 1 03.04-

09.04 

 135 

3. ИТБ ИОТ-22-2014.Л/а Работа с 

мячами в парах. Метание мяча. 

1 10.04-

16.04 

 104 

4. Л/а Совершенствование броска 

и ловли мяча. Метание мяча. 

1 10.04-

16.04 

 - 



 

 

вертикальную цель 

5. Л/а Прыжки в длину с места 

(к.т), с разбега. 

1 17.04-

23.04 

  

100,161 

Учет умений и навыков прыжка в длину 

с места. Умение определять толчковую 

ногу. 

Прыжковые 

элементы. ОРУ без 

предмета. 

6. Подвижные игры (тест на 

гибкость, вис). 

1 17.04-

23.04 

 135,161 Определение уровня физического 

развития. 

«Перелет птиц»,  

«Туннель», «Барьер» 

7. Подвижные игры (отжимание, 

пресс). 

1 24.04-

30.04 

 - 

8. Л/а Медленный бег, бег 30м, 

метание мяча. 

1 24.04-

30.04 

 96,161 Совершенствование навыков бега. Равномерный бег 6-

8мин, ускорение 

3х10м, метание мяча 

на дальность. 

Эстафеты с 

переноской предметов 

9. Л/а Челночный бег 4х9м, бег 

60м. 

1 01.05-

07.05 

 - 

10. Л/а Бег 1000м на время. 1 01.05-

07.05 

 - 

11. Подвижные игры с элементами 

футбола. 

1 08.05-

14.05 

 135 Развитие двигательных качеств-

быстроты, выносливости. 

Эстафеты с ведением 

мяча ногой «Салки с 

мячом»(с элементами 

футбола). 

«Перенос флага», 

«Охотники и утки». 

12. Подвижные игры с элементами 

гандбола. 

1 08.05-

14.05 

 - 

13. Подвижные игры. 1 15.05-

19.05 

 -  Развитие умений 

планировать и 

регулировать свои 

действия 
14. Подвижные игры. 1 15.05-

19.05 

 - 

15. Подвижные игры. 1 20.05-

26.05 

 - 

16. Подвижные игры. 1 20.05-

26.05 

 - 

 

 
 
 
 

 

 

 



 

 

 

Учебно-методический комплекс по физической культуре 

(начальная школа), 2023-2024 учебный год 

 
Класс Кол-во 

часов по 

учебному 

плану/ по 

программе 

Программа  

Учебники, 

учебные 

пособия 

 

Методическое 

материалы 

Дидактический 

     материал 

Инструментарий контроля 

  

 



 

 

 

4 

в,а,б,г 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

г,б,в,а 

 

 

 

 

 

 

68 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

68 ч. 

 

 

 

Примерные программы по 

учебным предметам. 

Начальная школа. 

Составители: А.М. Кондаков, 

Л.П. Кезина. В 2ч. -5-е изд. 

перераб.- М. Просвещение, 

2011. 

 

В.И. Лях, Физическая 

культура. Рабочие 

программы. Предметная 

линия учебников В.И. Ляха. 

1-4 классы; пособие для 

учителей общеобразоват. 

учреждений.- М.: 

Просвещение, 2011 

 

Программы по учебным 

предметам. Примерный 

учебный план [Текст]: 1- 4 

кл.: в 3 ч. /Сост. 

Р.Г.Чуракова. – 2-е изд. Испр. 

-М.: Академкнига/Учебник, 

2013. – Ч 1: 320 с. (проект 

«Перспективная начальная 

школа»), Часть 3. Программа 

по предмету «Физическая 

культура» 

 

 

Образовательная система 

«Школа 2100». Федеральный 

государственный 

образовательный стандарт. 

Примерная основная 

образовательная программа. 

Лях В.И. 

«Физическая 

культура. 1-4 

классы»: 

Учебник для 

общеобр. 

учреждений.-12-

изд., дораб.- М.: 

«Просвещение», 

2011.  

 

 

 

 

 

Жимоедов А.С. « В 

помощь 

преподавателю 

физической 

культуры», 

Челябинск, 1993 г. 

 

Каинов А.Н., Шалаева 

И.Ю. «Физическая 

культура».- 

Волгоград: Учитель, 

2009г. 

 

Болонов Г.П. 

«Физкультура в 

начальной школе»: 

Методическое 

пособие.- М.: ТЦ 

Сфера,2005. 

 

Физическая культура 

1-11 кл.( авт.-сост. 

М.И. Васильева и др.) 

Изд.-2-е. – Волгоград: 

Учитель, 2011 

 

Фгос. В помощь 

школьному учителю. 

Поурочные 

разработки по физ. 

культуре.-М.:ВАКО, 

2015.(авт.сост. А.Ю. 

Патрикеев.) 

 Положение о всероссийском комплексе ГТО. 

Учебные нормативы, контроль и оценка 

качества знаний обучающихся. 2018. 

 

ФГОС основного общего образования. – Режим 

доступа;http;//standart. 

edu.ru/catalog.aspx/CatalogId= 

 

Григорьев Д.В. Методический конструктор 

/Д.В. Григорьев, П.В. Степанов;- Режим 

доступа;http://www.truu.ru/content/pages/228.htm 



 

 

Книга 2. Программы 

отдельных предметов для 

начальной школы / Под науч. 

ред. Д.И. Фельдштейна. – 

Изд.2-е, испр.-М. Баласс, 

2011. Программа по 

физической культуре (авт. 

сост. Б.Б. Егоров, Ю.Е. 

Пересадина). 

 
 

 

 

 

 



 

 

Материально - техническое обеспечение  учебного предмета «Физическая культура» 

Наименование объектов и средств материально- технического 

обеспечения 

Кол-во Примечание 

Библиотечный фонд 

Комплексная программа «Физическое воспитание» Д  

Учебник Физическая культура .1-4 классы» В.И. Лях 

Издательство Москва «Просвещение» 

Д  

Технические средства обучения 

Музыкальный центр -  

 

Учебно - практическое оборудование 

Бревно напольное 

Козел гимнастический 

Перекладина гимнастическая 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания) 

Мячи: набивной 1и 2 кг, мяч баскетбольный, воллейбольный, 

футб. 

Палка гимнастическая 

Скакалка детская 

Мат гимнастический 

Кегли 

Обруч  

П 

П 

 

П 

П 

П 

 

П 

 

К 

К 

П 

П 

П 

 

 

  



 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 7 – 10 лет. 
№ Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст Уровень  

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1. Скоростные Бег 30 м. с 7  

8 

9 

10 

7,5 и более 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,6 

5,6 и менее 

5,4 

5,1 

5,0 

7,6 и более 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6,9-6,0 

6,5-5,6 

5,8 и менее 

5,6 

5,3 

5,2 

2. Координационные Челночный бег 

3х10 м, с 

7 

 

8 

9 

10 

 

11,2 и более 

 

10,4 

10,2 

9.9 

10,8-10,3 

 

10,-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9 и менее 

 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7 и более 

 

11,2 

10,8 

10,4 

11,3-10,6 

 

10,7-10,1 

10,3-9,7 

10,0-9,5 

10,2 и менее 

9,7 

9,3 

9,1 

3. Скоростно-силовые Прыжок в 

длину с места, 

см 

7 

8 

9 

10 

100 и менее 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и более 

165 

175 

185 

90 и менее 

100 

110 

120 

110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и более 

155 

160 

170 

4. Выносливость 6-минутный 

бег, м 

7 

 

8 

9 

10 

700 и менее 

 

750 

800 

850 

730-900 

 

800-950 

850-1000 

900-1050 

1100 и более 

1150 

1200 

1250 

500 и менее 

 

550 

600 

650 

600-800 

 

650-850 

700-900 

750-950 

900 и более 

 

950 

1000 

1050 

5. Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

7 

 

8 

9 

10 

 

1 и менее 

 

1 

1 

2 

3-5 

 

3-5 

3-5 

4-6 

9 и более 

 

7,5 

7,5 

8,5 

2 и менее 

 

2 

2 

3 

6-9 

 

6-9 

6-9 

7-10 

11,5 и более 

12,5 

13,0 

14,0 



 

 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, кол-во раз 

(мальчики) 

На низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

(девочки) 

7 

8 

9 

10 

 

 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

2 

2 

 

2-3 

2-3 

3-4 

3-4 

4 и выше 

6 

6 

7 

 

 

 

 

 

 

2 и ниже 

3 

3 

4 

 

 

 

 

 

 

4-8 

6-11 

7-11 

8-13 

 

 

 

 

 

 

12 и выше 

14 

16 

18 

7. Пресс Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на полу за 

30 сек. (кол-во 

раз) 

7 

8 

9 

10 

13 

14 

15 

16 

 

14 

15 

16 

18 

16 

17 

19 

20 

12 

13 

14 

15 

13 

14 

15 

16 

15 

17 

18 

19 

8 Координационные Челночный бег 

4х9 м 

  (сек) 

7 

8 

9 

10 

14,0 

13,6 

12,7 

12,4 

13,1 

12,7 

12,2 

11,7 

12,0 

11,5 

10,9 

10,7 

14.3 

14.0 

13.2 

12.8 

13.5 

13.0 

12.6 

12.0 

12.4 

12.0 

11.5 

11.0 

9. Выносливость Бег 1000 м 7 

8 

9 

10 

6,55 

6.35 

6.25 

5.55 

6.10 

5.50 

5.40 

5.10 

5.40 

5.20 

5.10 

4.40 

7.20 

6.40 

6.25 

6.00 

6.40 

6.00 

5.45 

5.20 

6.10 

5.30 

5.15 

4.50 

10. Силовые Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

(кол-во раз) 

7 

8 

9 

10 

3 

3 

4 

4 

14 

14 

17 

17 

20 

20 

25 

25 

2 

3 

5 

5 

10 

13 

15 

18 

15 

18 

20 

23 



 

 

11.  Удержание 

тела в висе на 

перекладине (в 

сек.) 

7 

8 

9 

10 

21 и менее 

21 

24 

24 

50 

50 

60 

60 

65 

65 

74 

74 

12 

12 

14 

14 

40 

40 

50 

50 

55 

55 

64 

64 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


