


 

 

    1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана на основе следующего 

нормативно-правового и инструктивно-методического 

обеспечения:   

  -Федеральным законом от 29.12.2012г. №273-ФЗ «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, с изменениями и 

дополнениями от 26 ноября 2010 г., 22 сентября 2011 г. 18 

декабря 2012 г., 24 декабря 2014 г., 18 мая, 31 декабря 2015 г. ;  

    - Примерной основной образовательной программой 

начального общего образования (одобрена решением 

федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию от 8 апреля 2015 г., протокол № 1/15); 

- Письмом Минобрнауки России от 09. 10.2017 г. № ТС – 

945/08 «О реализации прав граждан на получение образования 

на родном языке»; 

- Постановлением Главного Государственного санитарного 

врача РФ «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3648-20 «Санитарно 

– эпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи» от 

28.09.2020 года № 28 (зарегистрировано  в Минюсте России 

18.12.2020 г., регистрационный номер 61573); 

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 30 

августа 2010 года № 889 «О введении третьего часа 

физической культуры»; 

-приказом Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 года 

№ 254 "Об утверждении  федерального перечня учебников, 

допущенных  к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего 
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общего образования, осуществляющими образовательную 

деятельность"; 

- Приказом №766 от 23 декабря 2020 года «О внесении 

изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, 

осуществляющими образовательную деятельность, 

утверждённый приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 20 мая 2020 г. №254; 

• Основная образовательная программа  НОО МКОУ 

«Толкачевская ООШ»; 

• Учебный  план основного общего образования МКОУ 

«Толкачевская ООШ; 

• Положение «О рабочей программе педагога, 

реализующего ФГОС НОО и    

            ФГОС  ООО»; 

• Годовой  календарный учебный  график  на текущий 

учебный год. 

Срок реализации рабочей программы – 4 года 

 Учебно-методический комплект 

Матвеев А. П. Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 1 – 4 классы М.: 

Просвещение, 2019г. 

2.  Учебники: 

-   А.П. Матвеев Физическая культура 1 класс М.: 

Просвещение, 2019г. 

А.П. Матвеев Физическая культура 2 класс М.: 

Просвещение, 2018г. 

А.П. Матвеев Физическая культура 3 класс М.: 

Просвещение, 2017г. 

А.П. Матвеев Физическая культура 4 класс М.: 

Просвещение, 2019г. 
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  Место учебного  предмета в  учебном плане 

   Примерный учебный план начального общего 

образования предусматривает обязательное изучение 

предмета «физическая культура» на уровне начального 

общего образования в объеме 204 ч. в том числе:  

- в 3  классе 102 часа, из расчета 3 учебных часа в неделю 

из часов обязательной части; 

- в 4  классе 102 часа, из расчета 3 учебных часа в неделю 

из часов обязательной части. 

 

 Учебный план  школы на текущий учебный год отводит на 

изучение  учебного предмета «физическая культура» в 3 

классе   102 часа (3 часа в неделю) из часов обязательной 

части, в 4 классе   102 часа (3 часа в неделю) из часов 

обязательной части. 
 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

По окончании изучения курса «Физическая культура» в 
начальной школе должны быть достигнуты определённые 
результаты. 

Личностные результаты включают готовность и 
способность учащихся к саморазвитию, сформированность 
мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые 
установки и отражают: 

— формирование чувства гордости за свою Родину, 
формирование ценностей многонационального российского 
общества; 

— формирование уважительного отношения к иному 
мнению, истории и культуре других народов; 

— развитие мотивов учебной деятельности и формирование 
личностного смысла учения; 

— развитие самостоятельности и личной ответственности 
за свои поступки на основе представлений о нравственных 
нормах, социальной справедливости и свободе; 



 

 

— формирование эстетических потребностей, ценностей и 
чувств; 

— развитие этических качеств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания чувств 
других людей и сопереживания им; 

— развитие навыков сотрудничества со взрослыми и 
сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить 
выходы из спорных ситуаций; 

— формирование установки на безопасный, здоровый образ 
жизни. 
 

Метапредметные результаты включают освоенные 

школьниками универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые 

обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, 

составляющими основу умения учиться, межпредметные 

понятия и отражают: 
— овладение способностью принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, поиска средств её 
осуществления; 

— формирование умения планировать, контролировать и 
оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 
задачей и условиями её реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата; 

 
— формирование умения понимать причины 

успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

— определение общей цели и путей её достижения; умение 
договариваться о распределении функций и ролей в 
совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 
совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 
поведение и поведение окружающих; 

— готовность конструктивно разрешать конфликты 
посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 

— овладение базовыми предметными и межпредметными 
понятиями, отражающими существенные связи и отношения 
между объектами и процессами. 

 



 

 

Предметные результаты включают освоенный школьниками 
в процессе изучения данного предмета опыт деятельности по 
получению нового знания, его преобразованию, применению и 
отражают: 

— формирование первоначальных представлений о 
значении физической культуры для укрепления здоровья 
человека (физического, социального и психологического), о её 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 
интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 
социализации; 

— овладение умениями организовать 
здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные 
игры и т. д.); 

— формирование навыка систематического наблюдения за 
своим физическим состоянием, величиной физических 
нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 
тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

— взаимодействие со сверстниками по правилам 
проведения подвижных игр и соревнований; 

— выполнение простейших акробатических и 
гимнастических комбинаций на высоком качественном 
уровне; характеристику признаков техничного исполнения; 

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

— подготовку к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО). 

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 её 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. 
 

3. Содержание учебного предмета 

3 класс: 

Знания о физической культуре. Из истории физической 

культуры. Как измерить физическую нагрузку. Закаливание – 

обливание, душ. 



 

 

Способы физкультурной деятельности. Подвижные игры 

для освоения спортивных игр. Подвижные игры для освоения 

игры в баскетбол. Подвижные игры для освоения игры в 

футбол. Закаливание. Физические упражнения. Физическое 

развитие и физические качества человека. Игры и занятия в 

зимнее время года.  

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений 

утренней зарядки. Упражнения и подвижные игры с мячом.  

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические 

упражнения. Кувырки вперед и назад, гимнастический мост, 

прыжки со скакалкой. Лазанье по канату. Упражнения на 

гимнастическом бревне. Передвижения по гимнастической 

стенке и скамейке. Преодоление полосы препятствий.  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Прыжки в высоту и длину. Броски большого 

мяча. Метание малого мяча. Правила простейших 

соревнований. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Повороты. 

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики. На материале легкой атлетики. На материале 

лыжных гонок. Подвижные игры разных народов. 

4 класс: 

Знания о физической культуре. Из истории физической 

культуры. Оказание первой помощи при легких травмах. 

Закаливание. 

Способы физкультурной деятельности. Наблюдения за 

своим физическим развитием и физической 

подготовленностью. 



 

 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений 

утренней зарядки. Упражнения и подвижные игры с мячом.  

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические 

упражнения и комбинации. Опорный прыжок через 

гимнастического козла, упражнения на низкой 

гимнастической перекладине, гимнастические комбинации. 

Техника выполнения комбинаций на гимнастической 

перекладине.  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Техника старта и 

финиширования. Прыжковые упражнения. Прыжки в высоту. 

Техника выполнения. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника 

выполнения одновременного одношажного хода. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики. На материале легкой атлетики. На материале 

лыжных гонок. Подвижные игры разных народов. 

Самостоятельная организация и проведение подвижных игр. 

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол. 

4. Календарно-тематическое планирование  

по физической культуре  

3 класс (3 часа в неделю, 102 часа) 

№ п/п Наименование раздела, темы Количество 

часов 

Дата  

1. Лёгкая атлетика-8 часов  

1.  Техника безопасности на уроках 

по лёгкой атлетике. Основные 

движения  ходьбы  и бега.  

1  

2.  Бег с ускорением 30, 60 м.  1  

3.  Основные движения в прыжках. 

Прыжок с места. 

1  



 

 

4.  Техника прыжка с поворотом, в 

длину. 

1  

5.  Техника прыжка с высоты 1  

6.  Основные движения в метании 1  

7.  Метание малого мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель  с расстояния 4–5 м. 

1  

8.  Метание на дальность. 1  

 

9.  Бег по пересеченной местности.  1  

10.  Бег по пересеченной местности. 1  

11.  Преодоление препятствий 1  

12.  Преодоление малых 

препятствий. 

1  

13.  Беговые упражнения для 

развития выносливости 

1  

14.  Игры на выносливость. 

Тестирование по легкой 

атлетике, кроссовой подготовке.. 

1  

15.  Упражнения для развития 

скоростных качеств. Кросс 2 км.  

1  

3. Подвижные игры на основе баскетбола-9 часов  

16.  История возникновения игры в 

баскетбол.  

1  

17.  Ловля и передача мяча на месте 1  

18.  Ловля и передача мяча в 

движении 

1  

19.  Броски в цель (кольцо, щит, 

мишень). 

1  

20.  Броски от груди с места 1  

21.  Ведение по прямой 1  

22.  Ведение змейкой 1  

23.  Ведение мяча с изменением 

направления 

1  

24.  Тестирование по баскетболу – 

броска по кольцу, ведения. 

1  

 



 

 

25.  Техника безопасности по 

гимнастике.  

1  

26.  Кувырок вперёд, назад 1  

27.  Мост. 1  

28.  Мост с помощью и без помощи 1  

29.  Кувырок назад  1  

30.  Перекаты 1  

31.  Стойка на лопатках 1  

32.  Выполнение комбинации из 

разученных элементов 

1  

33.  Выполнение комбинации из 

разученных элементов 

1  

34.  Строевые упражнения. 1  

35.  Перелезание через препятствие 1  

36.  Упражнения в равновесии 1  

 

37.  Техника безопасности на уроках 

по лыжам. Значение занятий на 

лыжах.   

1  

38.  Ступающий  и скользящий шаг. 1  

39.  Попеременный двухшажный ход 

. 

1  

40.  Попеременный двухшажный ход 1  

41.  Попеременный двухшажный ход 1  

42.  Попеременный двухшажный ход 1  

43.  Попеременный двухшажный ход 1  

44.  Подъем ступающим шагом. 1  

45.  Подъем ступающим шагом. 1  

46.  Подъем ступающим шагом. 1  

47.  Подъем ступающим шагом. 1  

48.  Одновременный безшажный ход 1  

49.  Одновременный безшажный ход 1  

50.  Одновременный безшажный ход 1  

51.  Одновременный безшажный ход 1  

52.  Одновременный одношажный 

ход 

1  



 

 

53.  Одновременный одношажный 

ход 

1  

54.  Одновременный одношажный 

ход 

1  

55.  Одновременный одношажный 

ход 

1  

56.  Спуск в высокой  стойке. Подъем 1  

57.  Спуск в высокой  стойке. Подъем 1  

58.  Спуск в низкой стойке. Подъем 1  

59.  Спуск в низкой стойке. Подъем 1  

60.  Лыжные гонки эстафеты. 

Прохождение дистанции 1000 

метров 

1  

61.  Лыжные гонки эстафеты. 

Прохождение дистанции 1000 

метров 

1  

62.  Лыжные гонки эстафеты. 

Прохождение дистанции 1000 

метров 

1  

63.  Лыжные гонки эстафеты. 

Прохождение дистанции 1000 

метров 

1  

6. Подвижные игры на основе баскетбола, волейбола-13 часов 

64.  Бросок  мяча снизу на месте в 

щит. 

1  

65.   Ловля мяча на месте. 1  

66.  Передача мяча снизу на месте. 1  

67.  Эстафеты с мячами. 1  

68.  Ведение мяча на месте. 1  

69.  Ведение мяча змейкой. 1  

70.  Передвижения приставными 

шагами 

1  

71.  История волейбола, пионербола.  1  

72.  Подбрасывание мяча на 

заданную высоту 

1  

73.  Подбрасывание мяча на 

заданную высоту 

1  



 

 

74.  Прямая подача мяча способом 

снизу 

1  

75.  Подача мяча способом сбоку 1  

76.  Передача мяча. Теоретическое 

тестирование по баскетболу, 

волейболу 

1  

Кроссовая подготовка-9 часов 

77.  Бег по пересеченной местности.  1  

78.  Бег в равномерном темпе 1  

79.  Бег в равномерном темпе с 

чередованием ходьбы 

1  

80.  Развитие выносливости  1  

81.  Упражнения для развития 

выносливости. 

1  

82.  Развитие выносливости в беге 1  

83.  Бег в равномерном темпе с 

чередованием ходьбы 

1  

84.  Беговые упражнения на 

выносливость 

1  

85.  Кросс 1 км.. 1  

Лёгкая атлетика-17 часов 

86.  Эмоции и регулирование их в 

процессе выполнения 

физических упражнений 

1  

87.  Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Бег с ускорением 

30/60 м. 

1  

88.  Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Бег с ускорением 

30/60 м. 

1  

89.  Техника прыжка в длину 1  

90.  Техника прыжка в длину 1  

91.  Техника прыжка в длину 1  

92.  Техника прыжка в высоту 1  

93.  Техника прыжка в высоту 1  

94.  Техника прыжка в высоту 1  

95.  Метание малого мяча в цель 1  



 

 

(2*2) с 4-5 метров. ОРУ. 

96.  Метание малого мяча в цель 

(2*2) с 4-5 метров. ОРУ. 

1  

97.  Метание малого мяча в цель 

(2*2) с 4-5 метров. ОРУ. 

1  

98.  Броски  набивного мяча из 

разных положений. 

1  

99.  Броски  набивного мяча из 

разных положений. 

1  

100.  Прыжки в длину с места, с 

разбега. Метание. 

1  

101.  Прыжки в длину с места, с 

разбега. Метание. 

1  

102.  Итоговое теоретическое 

тестирование по физической 

культуре. 

1  

 

Календарно-тематическое планирование  

по физической культуре 

4 класс (3 часа в неделю, 102 часа) 

№ п/п Наименование раздела, темы Количество 

часов 

Дата  

1. Лёгкая атлетика-8 часов  

1.  Техника безопасности на уроках 

по лёгкой атлетике. Основные 

движения  ходьбы  и бега.  

1  

2.  Бег с ускорением 30, 60 м.  1  

3.  Основные движения в прыжках. 

Прыжок с места. 

1  

4.  Техника прыжка с поворотом, в 

длину. 

1  

5.  Техника прыжка с высоты 1  



 

 

6.  Основные движения в метании 1  

7.  Метание малого мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель  с расстояния 4–5 м. 

1  

8.  Метание на дальность. 1  

2. Кроссовая подготовка-7 часов 

9.  Бег по пересеченной местности.  1  

10.  Бег по пересеченной местности. 1  

11.  Преодоление препятствий 1  

12.  Преодоление малых 

препятствий. 

1  

13.  Беговые упражнения для 

развития выносливости 

1  

14.  Игры на выносливость. 

Тестирование по легкой 

атлетике, кроссовой подготовке.. 

1  

15.  Упражнения для развития 

скоростных качеств. Кросс 3 км.  

1  

3. Подвижные игры -9 часов  

16.    Техника безопасности  при 

проведении подвижных игр. 

Подвижная игра. 

1  

17.   Игры: «Белые медведи», 

«Космонавты». 

1  

18.  Игры: «Пятнашки», «Кто дальше 

бросит» 

1  

19.  Игры: «Пятнашки», «Точный 

расчет». 

1  

20.   Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву» 

1  

21.  Игры: «Прыжки по полосам», 

«Удочка». 

1  

22.   Игры: «Удочка», «Волк во рву». 

Эстафета «Веревочка под 

ногами». 

1  

23.  Игры: «Удочка», «Мышеловка», 

«Невод». 

1  



 

 

24.  Игры: «Гонка мячей», «Третий 

лишний». 

1  

4. Гимнастика 12 часов 

25.  Инструктаж по технике 

безопасности при проведении 

занятий по гимнастике Т. свед. 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки. Упражнения 

на гибкость. 

1  

26.  Обучение кувырку  назад до 

упора на коленях. Прыжки со 

скакалкой. 

1  

27.  Стойка на лопатках согнув ноги 

из положения лежа на спине. 

1  

28.  Сдача контрольного норматива - 

прыжки через скакалку на 

скорость за 30сек.  Кувырок 

назад до упора на коленях. 

1  

29.  Кувырок  вперед в группировке. 

Акробатическая комбинация. 

1  

30.  Кувырок назад до упора на 

коленях. Акробатическая 

комбинация. 

1  

31.  Стойка на лопатках согнув ноги 

из положения лежа на спине. 

Акробатическая комбинация. 

1  

32.  «Мост» из положения лежа на 

спине. Акробатическая 

комбинация. 

1  

33.  Кувырок назад до упора присев. 

«Мост» из положения лежа на 

спине. 

1  

34.  Сдача контрольного 

норматива на гибкость. Кувырок 

вперёд в группировке. 

Акробатическая комбинация. 

1  



 

 

35.  Кувырок назад до упора присев. 

Игра «Что изменилось». 

Акробатическая комбинация.  

1  

36.  Кувырок назад до упора присев. 

 Прыжки на скакалке  с 

изменяющим темпом её 

вращения. 

1  

5.Лыжная подготовка-27 часов 

37.  Инструктаж по технике 

безопасности.  Укладка лыж на 

снег. Надевание, снимание лыж. 

Передвижение на лыжах в 

колонне. 

1  

38.  Обучение основной стойке на 

лыжах, построение в шеренгу. 

Скользящий шаг.   

1  

39.  Т. свед. «Закаливание 

организма». Попеременный 

двухшажный ход с палками 

1  

40.  Попеременный двухшажный ход 

с палками 

1  

41.  Передвижения на лыжах 

одновременным двух-шажным 

ходом. Повороты переступанием 

в движении. 

1  

42.  Передвижения на лыжах 

одновременным двух-шажным 

ходом. Повороты переступанием 

в движении. 

1  

43.  Т. свед. «Правила дыхания при 

ходьбе на лыжах».Прохождение 

на лыжах  с применением 

одновременного двухшажного 

 хода. 

1  

44.  Прохождение на лыжах  с 

применением одновременного 

двухшажного  хода. 

1  



 

 

45.  Совершенствование техники 

попеременного и 

одновременного двухшажного 

хода 

1  

46.  Совершенствование техники 

попеременного и 

одновременного двухшажного 

хода 

1  

47.  Контрольный урок по теме 

«Передвижение двухшажным 

шагом» 

1  

48.  Спуск в низкой стойке. 

Одновременный двух-шажный 

ход. 

1  

49.  Спуск в низкой стойке. 

Одновременный двух-шажный 

ход. 

1  

50.  Т. свед. «Переохлаждение и его 

предупреждение  на занятиях по 

лыжам».  Попеременный 

двухшажный ход. Спуск в 

низкой стойке 

1  

51.  Техника подъема «полуелочкой» 

и «лесенкой» 

1  

52.  Техника подъема «полуелочкой» 

и «лесенкой» 

1  

53.  Совершенствовать технику 

передвижения на лыжах 

1  

54.  Продолжить технику обучения 

передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным 

ходом.Подъём «лесенкой». 

1  

55.  Т. свед. «Первая помощь при 

обморо-жениях».Прохождение 

дистанции 3 км.  Попеременный 

двухшажный ход. 

1  

56.  Контрольный урок по теме « 1  



 

 

Ходьба на лыжах, подъем 

«полуелочкой» и «лесенкой» 

57.  Ходьба на лыжах 3 км. 

 Повороты переступанием. 

1  

58.  Учет навыков спуска со склона. 

Переодоление дистанции 4,5 км 

со средней скоростью 

1  

59.  Развитие выносливости -  ходьба 

на лыжах по пересеченной 

местности 

1  

60.  Совершенствовать техники 

передвижения на лыжах 

1  

61.  Прохождение тренировочных 

дистанций до 3 км, с 

применением изученных ходов. 

1  

62.  Прохождение тренировочных 

дистанций до 3 км, с 

применением изученных ходов. 

1  

63.  Прохождение тренировочных 

дистанций до 3 км, с 

применением изученных ходов. 

1  

6. Подвижные игры на основе баскетбола, волейбола-13 часов 

64.  Обучение подбрасыванию в/б 

мяча вверх двумя руками и 

ловля. Игра «Снежки». 

1  

65.  Упражнения с волейбольными 

мячами. Подбрасывание в/б мяча 

вверх двумя руками и ловля. 

Учебная игра. «Пионербол». 

1  

66.  Обучение нижней  прямой 

подаче. Передача сверху двумя 

руками вперед-вверх. 

1  

67.  Нижняя прямая подача. Прием 

мяча снизу двумя руками вперед. 

1  

68.  Передача мяча сверху двумя 

руками вперед-вверх.  Игра 

«Пионербол». 

1  



 

 

69.  Прием мяча снизу двумя руками 

вперед.   Игра «Пионербол», с 

применением  нижней подачи 

мяча. 

1  

70.  Подача мяча снизу двумя 

руками. Нижняя прямая подача. 

Игра «Не давай мяч водящему». 

1  

71.  Обучение подбрасыванию в/б 

мяча вверх двумя руками и 

ловля. Игра «Снежки». 

1  

72.  Бросок мяча с места. Остановка 

прыжком с двух шагов. Игра 

«День, ночь». 

1  

73.  Броски мяча двумя руками, стоя 

на месте, мяч сзади за головой. 

Подвижная игра «Попади в 

кольцо». 

1  

74.  Ведения мяча на месте. 

Остановка прыжком. Подвижная 

игра «Борьба за мяч». Учебная 

игра. 

1  

75.  Ведения мяча в движении вокруг 

стоек. Броски мяча двумя руками 

стоя на месте, мяч сзади за 

головой. Учебная игра. 

1  

76.  Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди. Ведение мяча. 

Игра «Борьба за мяч». Учебная 

игра. 

1  

Кроссовая подготовка-9 часов 

77.  Бег по пересеченной местности.  1  

78.  Бег в равномерном темпе 1  

79.  Бег в равномерном темпе с 

чередованием ходьбы 

1  

80.  Развитие выносливости  1  

81.  Упражнения для развития 

выносливости. 

1  



 

 

82.  Развитие выносливости в беге 1  

83.  Бег в равномерном темпе с 

чередованием ходьбы 

1  

84.  Беговые упражнения на 

выносливость 

1  

85.  Кросс 3 км. 1  

Лёгкая атлетика-17 часов 

86.  Инструктаж по технике 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. Бег с изменением 

направления, ритма и темпа. 

1  

87.  Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Бег с ускорением 

30/60 м. 

1  

88.  Бег с изменением направления, 

ритма и темпа. Бег с ускорением 

30/60 м. 

1  

89.  Техника прыжка в длину с 

разбега. 

1  

90.  Техника прыжка в длину с 

разбега. 

1  

91.  Техника прыжка в длину с 

разбега. 

1  

92.  Прыжок в высоту с прямого 

разбега.    

1  

93.  Т. свед. «Физическая нагрузка и 

её влияние на частоту сердечных 

сокращений».   Прыжок в высоту 

с прямого разбега. 

1  

94.  Сдача контрольного 

норматива: прыжок в высоту с 

прямого разбега. 

1  

95.  Обучение технике метания мяча 

на дальность. Прыжки в длину с 

разбега. Игры с мячом. 

1  

96.  Бег 30 м. Метание малого мяча 

на дальность.  Игра «Кто дальше 

1  



 

 

бросит». 

97.  Метание малого мяча на 

дальность.   Игра «Кто дальше 

бросит». 

Сдача контрольного 

норматива: Метание малого мяча 

на дальность  

1  

98.  Т.свед. «Первая помощь при 

солнечных ударах». 

  Метание в цель.  Перекаты в 

сторону. 

1  

99.  Метание в цель.  Перекаты в 

сторону. 

1  

100.  Перекаты в сторону. Прыжки 

через канат на 2 ногах. 

1  

101.  Обучение технике выполнения 

прыжка в длину с разбега. 

1  

102.  Итоговое теоретическое 

тестирование по физической 

культуре. 

1  
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