
 
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по физической культуре 

для 4 класса 

на 2022-2023 учебный год 

 

 

 

 

Планирование составлено в соответствии 

с ФГОС НОО 

Составитель программы: Махиянов Артем Адгамович 

учитель физической культуры и ОБЖ, 

высшая квалификационная категория 

 

 

 

 

 

 

 

 

п. Прииртышский 

 

2022 год 



 

I.Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой  

системы.  Роль  слуха  и  зрения  при  движениях и передвижениях человека. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной 

скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

1.2. Социально-психологические основы. 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их 

связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

1.3. Приемы  закаливания.  Способы  саморегуляции  и  самоконтроля. 

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

1.4. Подвижные игры. 

Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 

1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 

Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. 

Значение напряжения и расслабления мышц. 

1.6. Легкоатлетические упражнения. 

Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений  в  

прыжках  в  длину  и  высоту.  Техника  безопасности на занятиях. 

1.7. Лыжная подготовка. 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 

ходом 

 

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета физическая культура: 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования достигаются в 

единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности. Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой 



деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных 
соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь 

при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной 

деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния 

занятий физической культурой и спортом на их показатели. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными 

универсальными учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения. 

По окончанию четвёртого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с возрастными стандартами, находить 

общие и отличительные особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры физических упражнений по их 

устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и 

выносливости; 

коммуникативные УУД: 

 взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный материал и отвечать на вопросы в процессе 

учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, применять термины при обучении новым 

физическим упражнениям, развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интересов; 

 оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 

Предметные результаты 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 



 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости 

и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под музыкальное сопровождение; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по выбору учащегося); 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

 

III. Тематическое планирование  

№ 

п/п 

Разделы, темы учебного 

занятия (урока) 

Количество 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 

Деятельность учителя с учётом 

программы воспитания 

Знания о физической культуре (6 часов) Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

1 Из истории развития 

физической культуры в 

России. Развитие 

национальных видов спорта в 

России. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/ 

2 Самостоятельная физическая 

подготовка. Влияние занятий 

физической подготовкой на 

работу систем организма 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/conspect/261861/ 

3 Оценка годовой динамики 
показателей физического 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6189/start/195123/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/conspect/261861/


развития и физической 
подготовленности 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

4 Оказание первой помощи на 

занятиях физической 

культурой 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/ 

5 Упражнения для 

профилактики нарушений 

осанки 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7140/conspect/262085/ 

6 Закаливание организма 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/ 

Легкая атлетика (11 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

Ходьба и бег 

 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4626/start/195207/ 7 Ходьба с изменением длины 

и частоты шагов. Бег с 

заданным темпом и 

скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра 

«Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие 

скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. 

Инструктаж по ТБ 

1 

8 Ходьба с изменением длины 

и частоты шагов. Бег с 

заданным темпом и 

скоростью. Бег на скорость в 

заданном коридоре. Игра 

«Смена сторон». Встречная 

эстафета. Развитие 

скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7140/conspect/262085/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4626/start/195207/


9-

10 

Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств 

2 

11 Бег на результат (30, 60 м). 

Круговая эстафета. Игра 

«Невод». Развитие 

скоростных способностей 

1 

Прыжки  

 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/ 

12 Прыжки в длину по 

заданным ориентирам. 

Прыжок в длину с разбега на 

точность приземления. Игра 

«Зайцы в огороде». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

13 Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра «Волк 

во рву». Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 

14 Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра 

«Шишки, желуди, орехи». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

Метание малого мяча 

 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/ 

15 Бросок теннисного мяча на 1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/


дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок в 

цель с расстояния 4–5 метров. 

Игра «Невод». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

16 Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Третий 

лишний». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

1 

17 Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра 

«Охотники и утки». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

1 

Гимнастика (17 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

Акробатика. Строевые 

упражнения. Упражнения в 

равновесии 

 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/start/195338/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4617/start/195482/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6220/start/195509/ 

18 ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад. Выполнение 

команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну 

большими шагами и 

выпадами. Инструктаж по ТБ 

1 

19-

20 

ОРУ. Кувырок вперед, 

кувырок назад. Кувырок 

назад и перекат, стойка на 

2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/start/195338/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4617/start/195482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6220/start/195509/


лопатках. Выполнение 

команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну 

на носках. Развитие 

координационных 

способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

21-

22 

ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок 

назад и перекат, стойка на 

лопатках. Выполнение 

команд «Становись!» 

,«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну 

на носках. Развитие 

координационных 

способностей. Игра «Точный 

поворот» 

2 

23 ОРУ. Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок 

назад и перекат, стойка на 

лопатках. Выполнение 

команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну 

на носках. Развитие 

координационных 

способностей. Игра «Быстро 

по местам» 

1 

Висы.  

 
6  

24-

25 

ОРУ с гимнастической 

палкой. Вис завесом, вис на 

согнутых руках, согнув ноги. 

Эстафеты. Игра «Посадка 

2 



картофеля». Развитие 

силовых качеств 

26-

27 

ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание 

ног в висе, подтягивания в 

висе. Эстафеты. Игра «Не 

ошибись!». Развитие 

силовых качеств 

2 

28 ОРУ с мячами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног 

в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Три 

движения». Развитие силовых 

качеств 

1 

29 ОРУ с мячами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног 

в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Игра «Три 

движения». Развитие силовых 

качеств 

1 

Опорный прыжок, лазание по 

канату 

 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4627/start/224792/ 

30-

31 

ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. 

Перелезание через 

препятствие. Игра «Прокати 

быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

2 

32 ОРУ в движении. Лазание по 

канату в три приема. 

Перелезание через 

препятствие. Игра «Лисы и 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4627/start/224792/


куры». Развитие скоростно-

силовых качеств 

33 ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. 

Вскок в упор на коленях, 

соскок со взмахом рук. Игра 

«Лисы и куры». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

34-

35 

ОРУ в движении. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок 

в упор на коленях, соскок со 

взмахом рук. Игра «Веревочка 

под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

2 

Подвижные игры на основе баскетбола(13 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

36 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте 

с высоким отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных 

способностей 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6190/start/195259/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5167/start/195285/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6193/start/195311/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3637/start/195824/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/start/195918/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4630/start/224938/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6224/start/196049/ 

37 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте 

со средним отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

38 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. 

Игра «Подвижная цель». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6190/start/195259/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5167/start/195285/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6193/start/195311/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3637/start/195824/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/start/195918/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5171/start/195970/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4630/start/224938/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5172/start/196022/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6224/start/196049/


39 ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. 

Игра «Подвижная цель». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

40 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. 

Эстафеты. Игра «Овладей 

мячом». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

41 ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча правой 

(левой) рукой на месте. 

Эстафеты. Игра «Подвижная 

цель». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

42 ОРУ. Ловля и передача мяча 

в кругу. Ведение мяча правой 

(левой) рукой. Эстафеты. 

Игры «Мяч ловцу», «Салки с 

мячом». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

43 ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

Эстафеты. Игра «Попади в 

цель». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

1 



способностей 

44 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 

45 ОРУ. Ловля и передача мяча 

в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

46 ОРУ. Ловля и передача мяча 

в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

47 ОРУ. Ловля и передача мяча 

в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от 

груди. Тактические действия 

в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

48 ОРУ. Ловля и передача мяча 

в квадрате. Эстафеты с 

1 



мячами. Тактические 

действия в защите и 

нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5168/start/195560/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6221/start/224884/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4629/start/195798/ 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

49 Предупреждение 

травматизма во время 

занятий лыжной подготовкой 

1 

50-

58 

Упражнения в передвижении 

на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

9 

Легкая атлетика (10 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

Ходьба и бег 4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4626/start/195207/ 
59 Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Кот и мыши». Развитие 

скоростных способностей. 

Эмоции и регулирование их в 

процессе выполнения 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5168/start/195560/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6221/start/224884/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6222/start/224911/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5169/start/195699/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4629/start/195798/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/start/195018/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4626/start/195207/


физических упражнений отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

60-

61 

Бег на скорость (30, 60 м). 

Встречная эстафета. Игра 

«Бездомный заяц». Развитие 

скоростных способностей 

2 

62 Бег на результат (30, 60 м). 

Круговая эстафета. Игра 

«Невод». Развитие 

скоростных способностей 

1 

Прыжки 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/ 63-

64 

Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Тройной 

прыжок с места. Игра «Волк 

во рву». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Тестирование физических 

качеств 

2 

65 Прыжок в высоту с прямого 

разбега. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

1 

Метание мяча 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/ 66 Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок 

в цель с расстояния 4–5 

метров. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

1 

67 Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча. Игра «Гуси-

лебеди». Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/


68 Бросок мяча в 

горизонтальную цель. Бросок 

мяча на дальность. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

 

 

5.1 Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

В процессе 

урока 

https://www.gto.ru/ 

 Итого за 1 четверть 18   

 Итого за 2 четверть 14   

 Итого за 3 четверть 20   

 Итого за 4 четверть 16   

 Итого: 68   

 

https://www.gto.ru/

