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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для 3 классов составлена в соответствии с 

Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

-Федеральный закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

-Федеральная образовательная программа ООО, утвержденная приказом Минпросвещения 

России от 18.05.2023г.под №372; 

-Приказ № 569 от 18.07.2022г. «О внесении изменений в федеральные государственные 

образовательные стандарты НОО», утвержденные приказом Министерства просвещения  

31.05.2021 года № 286; 

Приказ МОиН Республики Бурятия № 1116 от 21.08.2023г.«Об утверждении Методических 

рекомендаций по разработке учебного плана для общеобразовательных организаций Республики 

Бурятия» на основе федерального учебного плана; 

- СанПиН1.2 3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденными 

постановлением главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.01.2021г. №2, действующими до 01.03.2027г. и санитарными правилами СП 2.4. 3648-20 

«Санитарноэпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи», утвержденными постановлением Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020г №28, действующими до 01.01.2027г»; 

-Приказ Министерства просвещения России от 21.09.2022г.№858 «Об утверждение 

федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ основного общего, среднего общего 

образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность и установления 

предельного срока использования исключенных учебников»; 

-ООП НОО МБОУ «Баянгольская СОШ»; 

- Устав МБОУ «Баянгольская 

- Примерная программа по предмету: «Физическая культура» 3 класс В. И. Ляха, (М.: 

Просвещение, 2013). 

Федеральный базисный план отводит 68 часов для образовательного изучения 

физической культуры в 3 классе из расчёта 2 часа в неделю. 

В соответствии с этим реализуется рабочая программа в объеме 68 часов. 

 

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: 

- 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; 
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- 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 

определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности 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 учащихся 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. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас-

крытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и 

психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения 

к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями.  

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности 

детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в 

духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся 

на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных 

видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития 

координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и 

индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.).  

 Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической куль-

туры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов. 
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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Обучающийся научится: 

-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме 

дня и учебной недели; 

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Обучающийся научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

-классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

• иметь представление: 
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− о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

− о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

− об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

• уметь: 

− 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; 

− 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; 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса 

Данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных 

и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально нравственной отзывчивости, 

сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления; 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей ее 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 учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 
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социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 

координация движений, гибкость). 

 

Критерии и нормы оценки знаний, умений и навыков.  

Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 

 

Уровни 

усвоения 

Отметк

а по 

пятиба

лльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

Повышен

ный 

«4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки; если учащийся 

допустил одну ошибку или не более двух недочетов и 

может их исправить самостоятельно или с небольшой 

помощью учителя. 

Базовый  «3» За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Понижен

ный  

«2» Обучающийся не овладел основными знаниями и 

умениями в соответствии с требованиями программы и 

допустил больше ошибок и недочетов, чем необходимо 

для отметки 3. 

 

Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы 

выполнены правильно, с соблюдением всех 

требований, без ошибок, легко, свободно, 

четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; ученик понимает 

сущность движения, его назначение, может 

разобраться в движении, объяснить, как оно 

выполняется, и продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может определить и 

исправить ошибки, допущенные другим 

учеником; уверенно выполняет учебный 

норматив 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как 
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и в предыдущем случае, но допустил не более 

двух незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. 

Учащийся не может выполнить движение в 

нестандартных и сложных в сравнении с 

уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы 

выполнены неправильно, допущено более двух 

значительных или одна грубая ошибка. 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

5 4 3    

Подтягивание 

в висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

150 – 

160 

131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 152 126 – 

142 

115 – 

125 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 

6,4 

6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 

6,6 

Бег 1000 м, 

мин. с 

 

5.00 

5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

            Знания о физической культуре 
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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 физи-

ческих 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 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

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; 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
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На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

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. 

 

Тематическое планирование 

 

№

 

п

/

п 

Наименование раздела/темы Количество 

часов 

1

. 

Легкая атлетика 21 

2

. 

Кроссовая подготовка 21 

3

. 

Гимнастика 18 

4

. 

Подвижные игры 20 

5

. 

Подвижные игры с элементами баскетбола 22 

6

. 

Основы знаний о физической культуре В процессе 

уроков 

                                   Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Тема урока Коли

честв

о 

часов 

Дата 

план 

 

Дата 

факт 

 

Легкая атлетика - 7 часов   

Ходьба и бег – 3 часов 

1. Инструктаж по ТБ. Ходьба с изменением длины и 

частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной 

скоростью. ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие 

скоростных способностей.  

1   

2. Ходьба через несколько препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). Игра «Белые медведи». 

Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: 

история возникновения 

1   

3 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон». Понятия 

«эстафета», «старт», «финиш» 

1   

Прыжки -2 часа    

4 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. 

Прыжок с высоты 60 см. Игра «Гуси лебеди». Развитие 

1   
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скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье 
5 Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). 

Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в 

беге, прыжках 

1   

Метание мяча -2 часа    

6 Метание малого мяча с места на дальность. Метание в 

цель с 4-5 м. Игра «Попади в мяч». 
1   

7 Метание малого мяча с места на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. Игра «Кто дальше бросит». 

Развитие скоростно-силовых качеств. Современное 

Олимпийское движение 

1   

Кроссовая подготовка -9 часов    

Бег по пересеченной местности -9 часа    

8 Бег (4 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 70 м, ходьба -100 м). 
1   

9 Бег (5 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -90 м). Игра «Волк во 

рву». Развитие выносливости 

1   

10 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -90 м). Игра «Два 

мороза». Развитие выносливости. Расслабление и 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1   

11. Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -90 м). Игра «Два 

мороза». Развитие выносливости. Расслабление и 

напряжение мышц при выполнении упражнений 

1   

12. Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба -90 м). Игра «Рыбаки 

и рыбки». Развитие выносливости. Расслабление и 

напряжение мышц при выполнении упражнений    

1   

13. Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 90 м, ходьба -90 м). Игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости. 

Измерение роста, веса, силы 

1   

14. Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба -70 м). Игры 

«Перебежка с выручкой», «Шишки, желуди, орехи». 

Развитие выносливости. Выполнение основных 

движений с различной скоростью 

1   

15. Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег -100 м, ходьба -70 м). Игра «Гуси-

лебеди». Развитие выносливости. Выполнение основных 

движений с различной скоростью 

1   

16. Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

выносливости. Выявление работающих групп мышц 
1   

 

 

2 четверть 

 

Гимнастика -14 часов        

   

Строевые упражнения-4 часов    
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17 Инструктаж по ТБ. Выполнение команд «Шире шаг!», 

«Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!» ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие 

координационных способностей.  

1   

18. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Стойка на 

лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие координационных 

способностей 

1   

19. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», 

«Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Стойка на 

лопатках. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. 

Игра «Совушка». Развитие координационных 

способностей 

1   

20. Мост из положения лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Западня». Развитие координационных способностей 
1   

Висы. Строевые упражнения -5часов    

21. Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис стоя и лежа. Упражнения в 

упоре лежа на гимнастической скамейке. ОРУ. 

Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие 

силовых способностей 

1   

22. Построение в две шеренги. Перестроение из двух 

шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

1   

23. ОРУ. Подвижная игра «Космонавты». Развитие 

силовых способностей. Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и 

лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания в висе. 

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре 

на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. 

Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей 

1   

24. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей. Построение в две 

шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. 

Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания 

в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в 

упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. 

Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей 

1   

25. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». 

Развитие силовых способностей. Построение в две 

шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. 

Вис стоя и лежа. Вис на согнутых руках. Подтягивания 

в висе. Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в 

упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. 

Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие 

силовых способностей 

1   

Лазание, упражнения в равновесии -5 часов    

26. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Ходьба приставными шагами по скамейке (высота 

1   
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до 1 м). Игра «Посадка картофеля». Развитие 

координационных способностей 
27. Передвижение по диагонали, противоходом, 

«змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по 

скамейке (высота до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных способностей 

1   

28. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие 

координационных способностей 

1   

29. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие 

координационных способностей 

1   

30. Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра «Аисты». Развитие 

координационных способностей 

1   

 

                                                          3 четверть 

                                         Подвижные игры -20 часов 

31. ОРУ с обручами. Игры «Заяц без логова», «Удочка». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1   

32. ОРУ в движении. Игры «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

33. ОРУ. Игры «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». 

Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

34. ОРУ с мячами. Игры «Наступление», «Метко в цель». 

Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1   

35. ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1   

36. ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1   

37. ОРУ. Игры «Мышеловка», «Защита укреплений». 

Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

1   

38. ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Западня». Эстафеты с 

гимнастическими палками. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1   

39. ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». 

Развитие скоростных способностей 

1   

Подвижные игры на основе баскетбола -13часов    

40. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель 

(щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 

координационных способностей 

1   

41. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель 

(щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие 

координационных способностей 

1   
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42 Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. 

ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных 

способностей 

1   

43. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. 

ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных 

способностей 

1   

44. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу» 

Развитие координационных способностей 

1   

45. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу» 

Развитие координационных способностей 

1   

46. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Обгони мяч», 

«Перестрелка». Развитие координационных 

способностей 

1   

47. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Обгони мяч», 

«Перестрелка». Развитие координационных 

способностей 

1   

48. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

1   

49. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Перестрелка». Развитие 

координационных способностей 

1   

50. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Школа мяча». Развитие 

координационных способностей 

1   

51. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Мяч соседу». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей 

1   

52. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра «Играй, играй, мяч не 

давай». Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1   

 

4 четверть 

 

Кроссовая подготовка -7 часов 
 

53 Инструктаж по ТБ. Бег (5 мин). Преодоление 

препятствий. Чередование бега и ходьбы (бег - 70 м, 

1   
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ходьба -100 м). Игра «Салки на марше». Развитие 

выносливости 
54 Бег (6 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -90 м). Игра «Волк во 

рву». Развитие выносливости 

1   

55 Бег (7 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -90 м). Игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1   

56 Бег (8 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба -70 м). Игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1   

57 Бег (9 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба -80 м). Игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1   

58 Бег (10 мин). Преодоление препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (бег - 100 м, ходьба -80 м). Игра 

«Перебежка с выручкой». Развитие выносливости 

1   

59 Кросс (1 км). Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

выносливости. Выявление работающих групп мышц 
1   

Легкая атлетика -8 часов 

Бег и ходьба-4 часа 

   

60 Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Белые медведи». Развитие скоростных способностей 

1   

62 Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Эстафета зверей». Развитие скоростных способностей 

1   

63 Ходьба через несколько препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной скоростью (60 м). Игра 

«Эстафета зверей». Развитие скоростных способностей 

1   

64 Бег на результат (30, 60 м). Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена сторон» 
1   

Прыжки -2часа    

65 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

66 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-лебеди». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1   

Метание мяча- 2 часа    

67 Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание в цель с 4-5 м. Игра 

«Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1   

68 Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра 

«Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1   

 

 

Итого :68 часов 
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