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Планируемые результаты курса 

 Личностные результаты 

 положительное отношение к урокам физической культуры; 

 понимание значения физической культуры для укрепленья здоровья человека; 

 мотивация к выполнению закаливающих процедур. 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

 положительной мотивации к изучению различных приёмов и способов; 
 

 уважительного отношения к физической культуре как важной части общей культуры; 

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 
 

 установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные 

 понимать цель выполняемых действий; 

 выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 
 

 адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические приёмы при выполнении физических упражнений; 
 

 анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под руководством учителя); 
 

 вносить коррективы в свою работу. 
 

 продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений утренней гимнастики; 
 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 
 



 самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; 
 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 

Познавательные  

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя справочные материалы 
учебника; 

 

 различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

 характеризовать основные физические качества; 

 группировать игры по видам спорта; 

 проводить водные закаливающие процедуры (обливание под душем) 
 

 осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные материалы; 
 

 свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, справочного бюро; 
 

 устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием характера человека 

Коммуникативные  

 рассказывать о физической культуре и ее содержании у народов древней Руси, о разновидностях физических 
упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных, об особенностях игры футбол, баскетбол, волейбол 

 

 высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание характера человека; 
 

 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде. 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 



 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 
 

 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 

Предметные 

Обучающиеся научатся:  

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 
 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий игры в футбол, 
баскетбол и волейбол; 

 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем). 

 

Обучающиеся получат возможность научиться:  

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 
 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в 
процессе соревнований; 

 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 
 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного курса 
Гимнастика с основами акробатики (18 ч.) 

Акробатические упражнения: акробатические комбинаци например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад 

в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком 

о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

«вперед ноги». 

Легкая атлетика (21 ч.) 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт .Стартовое ускорение Финиширование. 

Подвижные игры28ч.) 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», 

«Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием 

на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Подвижные игры на основе баскетбола (42 ч.) 
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и 

бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

 

 

 

 

 



Календарно- тематическое планирование 

 

№ 

урока 

 

Тема урока 

Кол-

во 

часов 

Дата по 

плану 

Дата по факту 

Лёгкая атлетика. Ходьба и бег (3 часа)  

1 Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Бег с заданным темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон» 

1   

2. Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. 

Игра «Кот и мыши» 

1   

3. Бег на результат 30, 60 м. Круговая эстафета. 

Игра «Невод» 

1   

Прыжки в длину (4 часа)  

4. Прыжки в длину по заданным ориентирам. Тройной прыжок с места. Прыжок в длину с 

разбега на точность приземления. 

Игра «Зайцы в огороде». 

1   

5. Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

6. Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. 1   



Игра «Волк во рву». 

7. Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. 

Игра «Волк во рву» 

1   

 

Прыжки в высоту способом «ножницы» (7 часов) 

 

8. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

9. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

10. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

11. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

12. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

13. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

14. Развитие прыгучести, координации работы рук и ног при переходе после толчка через планку 1   

 

Метание м1ча (5 часов) 

 

15. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с 1   



расстояния 4–5 метров. Игра «Невод» 

16. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Невод» 

1   

17. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Невод» 

1   

18. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Невод» 

1   

19. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Невод» 

1   

Бег 200 м (4 часа) 

20. Бег в равномерном темпе. Бег 200 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

21. Бег в равномерном темпе. Бег 200 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

22. Бег в равномерном темпе. Бег 200 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

23. Бег на результат 200 м, специальные беговые упражнения. Эстафеты. 1   

Бег 400 м (4 часа) 



24. Бег в равномерном темпе. Бег 400 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

25. Бег в равномерном темпе. Бег 400 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

26. Бег в равномерном темпе. Бег 400 м. ОРУ. 

Развитие выносливости 

1   

27. Бег на результат 60 м, специальные беговые упражнения. Эстафеты. 1   

 

Гимнастика. Акробатика (21 час) 

 

Строевые упражнения. Упражнения в равновесии (8 часов) 

 

28 ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Инструктаж по ТБ 

1   

29 ОРУ. Кувырок вперед, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. Инструктаж по ТБ 

1   

30 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   



31 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   

32 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   

33 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   

34 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   

35 ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Игра «Что изменилось?» 

1   

 

Висы (8 часов) 

36 ОРУ с предметами. Вис за весом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля» 

1   

37. ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля» 

1   



38. ОРУ с предметами. Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля» 

1   

39. ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля» 

1   

40. ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля». 

1   

41. ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля» 

1   

42. ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля» 

1   

43. ОРУ с предметами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. 

Игра «Посадка картофеля» 

1   

Опорный прыжок, 

лазание по канату (5 часов) 

44 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее 

1   



мяч» 

45. ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее 

мяч» 

1   

46. ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее 

мяч» 

1   

47 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. Перелезание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игра «Прокати быстрее 

мяч» 

1   

48. ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема.Опорный прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок взмахом рук 

1   

Подвижные игры (14 часов) 

49 ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Развитие скоростно-силовых способностей 1   

50 ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи». Развитие скоростно-силовых способностей 1   

51 ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

52 ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   



53 ОРУ. Игры: «Белые медведи», «Космонавты». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

54 ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». 1   

55 ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». 1   

56 ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

57 ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во рву». Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

58 ОРУ. Игры: «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств 1   

59. ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод». Развитие скоростных качеств 1   

60. ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод». Развитие скоростных качеств 1   

61. ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод». Развитие скоростных качеств 1   

62. ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше бросит», «Невод». Развитие скоростных качеств 1   

Подвижные игры на основе баскетбола 

(16 часов) 

63. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты 

отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

1   



64. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты 

отскока. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

1   

65. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей 

1   

66. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра «Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных способностей 

1   

67. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 

Развитие координационных способностей 

1   

68. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 

Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 

Развитие координационных способностей 

1   

69. ОРУ. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 

Эстафеты. Игра «Овладей мячом». Развитие координационных способностей 

1   

70. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 

Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

1   

71. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 

Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. 

1   



Развитие координационных способностей 

72. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 

Эстафеты. Игра «Мяч ловцу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   

73. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   

74. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   

75. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   

76. ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   

77. ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей 

1   



78. ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол 

1   

 

Бег по пересеченной местности (8 часов) 

79 Равномерный бег 5 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости. Комплексы упражнений на развитие выносливости 

1   

80 Равномерный бег 6 мин. Чередование бега и ходьбы (80 м бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости 

1   

81 Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

1   

82 Равномерный бег 7 мин. Чередование бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

1   

83 Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

1   

84 Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

1   

85 Равномерный бег 8 мин. Чередование бега и ходьбы (100 м бег, 80 м ходьба). Игра «На 

буксире». Развитие выносливости 

1   

86 Кросс 1 км по пересеченной местности. Игра «Охотники и зайцы» 1   



Ходьба и бег (6 часов)  

87 Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений 

1   

88 Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений 

1   

89. Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений 

1   

90. Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений 

1   

91. Бег на скорость 30, 60 м. Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений 

1   

92. Бег на результат 30, 60 м. Круговая эстафета. Игра «Невод». Развитие скоростных 

способностей 

1   

Прыжки (6 часов) 

93. Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств 

1   

94 Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств 

1   

95. Прыжок в длину способом согнув ноги. Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». 1   



Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств 

96. Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

97. Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

98. Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

Метание (4 часа) 

99 Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей 

1   

100. Бросок теннисного мяча на дальность на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей 

1   

101. Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

102. Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1   

 

 


