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І. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Нормативные правовые документы, на основании которых разработана рабочая 

программа. 

Рабочая программа по физической культуре для 4 класса составлена в соответствии: 

 с нормативными правовыми документами федерального уровня: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в 

Российской Федерации»  

 Федеральным  государственным  образовательным стандартом  начального  общего  

образования,  утвержденным  Приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации  от 6 октября 2009 г. № 373 (c изменениями от 26 ноября 

2010 № 1241, от 22 сентября 2011 № 2357, от 18 декабря 2012 № 1060, от  29  

декабря  2014  года  № 1643, от 18  мая  2015  года  №507, от  31  декабря  2015  

года  №  1576);  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 11.12.2020 № 712 «О внесении 

изменений в некоторые федеральные государственные образовательные стандарты 

общего образования по вопросам воспитания обучающихся»; 

 

 Федеральным базисным учебным планом, утвержденным  Приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации  от 09 марта 2004 г. №1312; 

 Примерной программы начального общего образования. В 2 ч. Ч. 1. –М.: 

Просвещение, 2010 г.; Физическое воспитание. Рабочие программы 1-11 классы: 

пособие для учителей общеобразоват. учреждений, В.И.Лях и А.А.Зданевич; 

издательство «Просвещение», Москва - 2012г; планируемых результатов 

начального общего образования. Программа «Школа России». 

с нормативными правовыми документами уровня образовательной организации: 

 Уставом МКОУ ХМР СОШ с. Кышик; 

 Основной образовательной программой начального общего образования; 

 Положением о рабочей программе 

 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоро-

вительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика 

до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых 

переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре 

(группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и 

спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается 

формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 
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• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предраспо-

ложенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования обучающихся 

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. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся 

с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

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, региональный компонент (лыжная подготовка 

заменяется кроссовой). 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. 

 



5 

 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ на 

изучение физической культуры в 4 классе начальной школы выделяется  3 часа в неделю, 

за год всего 102 часа. 

 

ІІ. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Личностные результаты  

          Освоение курса «Физкультура» вносит существенный вклад в достижение 

личностных результатов начального образования.   Личностные универсальные 

учебные действия обеспечивают ценностно-смысловую ориентацию обучающихся 

(умение соотносить поступки и события с принятыми этическими принципами, знание 

моральных норм и умение выделить нравственный аспект поведения) и ориентацию в 

социальных ролях и межличностных отношениях. В соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом сформированность универсальных 

учебных действий у обучающихся на уровне начального общего образования должна быть 

определена на этапе завершения обучения в начальной школе.  

У выпускника будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 

ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия 

образца «хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебно – познавательные и внешние мотивы; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности; 

– учебно – познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой частной задачи; 

– способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

– основы гражданской  идентичности в форме осознания «Я» как гражданина России, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание 

ответственности человека за общее благополучии, осознание своей этнической 

принадлежности;  

– ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей; 

– развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения;  

– знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение, дифференциации 

моральных и конвенционных норм, развитие морального как переходного от 

доконвенциональных к конвенциональному уровню; 

– установка на здоровый образ жизни; 

– чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой; 

– эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

– внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, 

понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – 

познавательных мотивов и предпочтений социального способа оценки знаний; 

– выраженной устойчивой учебно – познавательной мотивации учения; 

– устойчивого учебно – познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач; 
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– адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

–   компетентности в реализации основ гражданской индентичности в поступках и 

деятельности; 

– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных 

дилемм на основе учета позиции партнеров в общении, ориентации на их мотивы и 

чувства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

– установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 

– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 

значимую сферу человеческой жизни; 

– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающих в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

 

Метапредметные результаты  

 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

сформированность универсальных учебных действий у обучающихся на уровне 

начального общего образования должна быть определена на этапе завершения обучения в 

начальной школе. 

Раздел «Регулятивные универсальные учебные действия» 

Выпускник научиться: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

– планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, 

в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый контроль по результату; 

– адекватно воспринимать оценку учителя; 

– различать способ и результат действия; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе 

его оценки и учета характера сделанных ошибок; 

– выполнять учебные действия в материализованной, громкоречевой и 

умственной форме.  

Выпускник получит возможность: 

– адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей, родителей и 

других людей по исправлению допущенных ошибок; 

– выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, 

определять качество и уровня усвоения; 

– устанавливать соответствие полученного результата поставленной цели; 

– соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата 

действия с требованиями конкретной задачи; 

– активизация  сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного 

конфликта; 

– концентрация воли для преодоления интеллектуальных затруднений и 

физических препятствий; 
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– стабилизация эмоционального состояния для решения различных задач. 

Раздел «Познавательные универсальные учебные действия» 

Выпускник научиться: 

– осуществлять поиск информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы; 

– использовать знаково – символические средства, в том числе модели и схемы для 

решения задач; 

– строить речевое высказывание в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового чтения художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из текстов разных видов; 

– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериализацию и классификацию по заданным критериям; 

– устанавливать причинно – следственные связи; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях; 

– обобщать, т.е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда 

или класса единичных объектов на основе выделения сущностной связи; 

–   осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, 

выделения существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливать аналогии; 

– владеть общим приемом решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться:  

– создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

– моделировать, т.е. выделять и обобщенно фиксировать группы существенных 

признаков объектов с целью решения конкретных задач; 

– поиск и выделение необходимой информации из различных источников в разных 

формах (текст, рисунок, таблица, диаграмма, схема); 

– сбор информации (извлечение необходимой информации из различных 

источников; дополнение таблиц новыми данными; 

– обработка информации (определение основной и второстепенной 

информации;  

– запись, фиксация информации об окружающем мире, в том числе с помощью 

ИКТ, заполнение предложенных схем с опорой на прочитанный текст; 

– анализ информации; 

– передача информации (устным, письменным, цифровым способами); 

– интерпретация информации (структурировать; переводить сплошной текст 

в таблицу, презентировать полученную информацию, в том числе с помощью  ИКТ); 

– оценка информации (критическая оценка, оценка достоверности);  

– подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков; 

– анализ; 

– синтез;  

– сравнение;  

– сериация; 

– классификация по заданным критериям; 
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– установление аналогий;  

– установление причинно-следственных связей;  

– построение рассуждения; 

– обобщение. 

Раздел «Коммуникативные универсальные учебные действия» 

Содержание и способы общения и коммуникации обусловливают развитие способности 

ребёнка к регуляции поведения и деятельности, познанию мира, определяют образ «Я» 

как систему представлений о себе, отношений к себе, использование средств языка и речи 

для получения и передачи информации, участие в продуктивном диалоге;     

самовыражение: монологические высказывания разного типа. 

Выпускник научиться: 

– допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера 

в общении и взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приводить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и 

видит, а что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнеров; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалоговой формой речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– слушать собеседника; 

– определять общую цель и пути ее достижения; 

– осуществлять взаимный контроль,  

– адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, 

– оказывать в сотрудничестве взаимопомощь;  

– аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности, 

– прогнозировать возникновение конфликтов при наличии разных точек зрения  

– разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников; 

– координировать и принимать различные позиции во взаимодействии. 

 

Предметные результаты освоения учебного предмета по физкультуре 

 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

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

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние 

занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 
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• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать 

их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

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 в зависимости от индивидуальных 

особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток 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 массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

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

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 
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• плавать, в том числе спортивными способами; 

• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

ІІІ. Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
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Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным 

способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию.. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 
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ІV. Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры в 4 классе 

в том числе с учетом рабочей программы воспитания   

 

№ ур дата корр Тема урока 

1.    Инструктаж по Т/Б на уроках физкультуры 

2.    Прыжки в длину с места. 

3.    Строй. Элементы строя. Имитация прыжков через нарты. 

4.    Челночный бег 3х10 м. 

5.    ОРУ с мячами. Челночный бег 3х10м. 

6.    Прыжки, прыжковые упражнения. Имитация прыжков ч/з нарты. 

7.    Пресс за 30 секунд. 

8.    Наклон вперёд сидя на полу. 

9.    Тройной национальный прыжок. 

10.    ОРУ с мячами. Низкий старт. Стартовый разгон. 

11.    Медленный бег 4 мин. Низкий старт. 

12.    Бег 5 мин. Прыжки ч/з скамейки. 

13.    Элементы баскетбола 

14.    Ведение мяча. Игра «Мяч капитану». 

15.    ОФП. Элементы баскетбола. Тройной национальный прыжок. 

16.    Ведение мяча. Передача в движении. 

17.    Подтягивание. Перестрелка. 

18.    Отжимание от пола. 

19.    Техника высокого старта. Бег 30 метров. 

20.    Прыжок в длину с места. Элементы баскетбола 

21.    Прыжок в длину с разбега. 

22.    Медленный бег 3 мин. Метание малого мяча. 

23.    Метание малого мяча. Прыжок в длину с разбега 

24.    Строй. Элементы строя. Метание малого мяча. 

25.    Элементы баскетбола 

26.    ОФП. Учёт техники метания мяча. 

27.    Подвижные игры. 

28.    Совершенствование техники ведения мяча на месте и в шаге. 

29.    Передача мяча двумя руками от груди. 

30.    Элементы баскетбола, передача мяча. 

31.    Эстафеты с баскетбольным мячом. 

32.    Элементы баскетбола. 

33.    Прыжковые упражнения. 

34.    Игры-эстафеты, прыжковые упражнения. 

35.    Упражнения на развитие равновесия. 

36.    Танцевальные шаги; опорный прыжок. 

37.    Опорный прыжок. 

38.    Опорный прыжок, акробатика. 

39.    Акробатика. Игры-эстафеты. 

40.    Кувырок назад в группировке. 

41.    Элементы акробатики. 

42.    Элементы акробатики. 
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43.    Элементы баскетбола. 

44.    Строевые упражнения. 

45.    Элементы акробатики. 

46.    Комплекс утренней гимнастики. 

47.     Акробатика.  

48.    Т/Б на уроках гимнастики. 

49.    Полоса препятствий. 

50.    Отжимание от пола. Пионербол 

51.     Полоса препятствий с использованием элементов гимнастики. 

52.     Игра «Мяч капитану». 

53.    Полоса препятствий с использованием элементов гимнастики. 

54.    Игра «Мяч капитану». 

55.    ОФП, элементы строя, подвижные игры. 

56.    ОФП, развитие силы. Подвижные игры. 

57.    Техника ведения мяча с последующей передачей. 

58.    Подвижные игры. Пионербол 

59.    Подвижные игры на развитие координации движений 

60.    Комплекс упражнений для укрепления осанки 

61.    Элементы баскетбола. 

62.    Эстафеты с баскетбольным мячом 

63.    Т/Б на уроках лыжной подготовки. 

64.    Прохождение дистанции 1 км. 

65.    Ознакомление с техникой скользящего шага. 

66.    Подъём на склон лесенкой, ёлочкой. 

67.    Техника скользящего шага без палок. Спуск в низкой стойке. 

68.    Подъём на склон лесенкой, ёлочкой. 

69.    Техника скользящего шага без палок. Спуск в низкой стойке. 

70.    Техника спусков и подъёмов без палок. 

71.    Техника спусков и подъёмов. 

72.    Прохождение дистанции 1 км. 

73.    Пройти раздельным стартом 1 км без учёта времени. 

74.    Торможение плугом к/у. Игра «Пройди ворота». 

75.    Прохождение дистанции 1,5 км. 

76.    На учебном круге повторить  скользящий шаг. 

77.    Дистанция 2 км (скользящий шаг). 

78.    Дистанция 1 км  с переменной скоростью. 

79.    Т/б на уроках легкой атлетики. Строевые упражнения. 

80.    Разучивание: прыжок в высоту способом ножницы. 

81.    Техника челночного бега. 

82.    Прыжки в высоту способом ножницы. 

83.    Челночный бег 3-10 метров. 

84.    Эстафеты. 

85.    Прыжок в высоту способом ножницы. 

86.    Прыжки в высоту. Прыжки через скакалку. 

87.    Прыжок в высоту способом ножницы. 

88.    Комплекс утренней гимнастики. ОРУ со скакалкой. 

89.    ОФП силовая подготовка. 

90.    Прыжки через скакалку. 

91.    Подтягивание на перекладине. Элементы баскетбола 
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92.    Элементы баскетбола: передача мяча в движении. 

93.    Бег с ускорениями по 15-20 метров. 

94.    Тестирование на гибкость. Развитие выносливости. 

95.    Строевые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон. 

96.    Прыжок в длину разбега в шаге. Метание малого мяча на дальность. 

97.    Бег 30 метров с высокого старта. 

98.    Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча. 

99.    Бег 60 метров. Прыжок в длину с разбега. 

100.    Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность (к.у). 

101.    Прыжок в длину с разбега (к.у). 

102.    Подведение итогов четверти, года. выполнение тестов 

Всего 102 часа 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Уровень физической подготовленности 

 

4 класс  

Контрольные 
упражнения 

 
упражнения 

Уровень 

упражнения 

 

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 

 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

количество раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

количество раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 1U5 

Бег 1000 м (мин, с) 4,30 5,00 5,30 5,00 5,40 6,30 

Ходьба на лыжах 

1 км (мин, с) 

7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 
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