
 



Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативно правовых 

документов:     

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего обра-

зования  « Просвещение» 2010г. 

2. Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина 

России. Авторы : Данилюк А.Я., Кондаков А.М., Тишков В.А., «Просвещение» 2009г. 

3. Планируемые результаты начального общего образования. Авторы: Биболетова М.З., 

Алексеева Л.Л., Анащенкова С.В.,«Просвещение»2009 г. 

4.  Рабочая программа по физической культуре  для начальной школы. Авторы: В.И.Лях, 

А.А.Зданевич  ,2010г. 

5. Основная образовательная программа начального общего образования ГБОУ 

 ООШ № 4 

   Рабочая программа рассмотрена и одобрена на заседании школьного методического 

объединения учителей начальных классов ГБОУ ООШ № 4  (от      ) Протокол №. 

     Рабочая программа согласована с председателем методического совета ГБОУ ООШ № 4  (     

)  Протокол №. 

     Для обучения используются учебники, принадлежащие системе учебников УМК  

«Начальная школа ХХI века»,   рекомендованные МОН РФ к использованию в 

образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях на 2012– 20123 учебный год 

и, содержание которых соответствует ФГОС НОО:   

         Методическая литература:  

« Поурочные  разработки» 3 класс,  под редакцией В.И.Ляха        «Физическая культура» 1-4 

класс В.И.Лях, «Просвещение» , 2009 г. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся, В.И.Лях, А.А.Зданевич, 2010 г.                                                                                      

ФГОС второго поколения «Работаем по-новому», Н.Ф.Дик, Ростов-на-Дону, «Феникс», 2009 

г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Общая характеристика учебного предмета 

 

Предметом обучения физической культуре является двигательная  деятельность человека с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные 

действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

     Учитывая эти способности, целью приметной программы по физической культуре 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям  техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, рол и в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятием физическими упражнениями, 

подвижными играми, формами активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на: - реализацию принципа 

вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, 

бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

 



- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

 

Ценностные ориентиры 

 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе 

отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на развитие 

личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на усвоение 

универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание окружающего мира. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — 

формирование всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, 

оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих 

способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а также развитие основных 

двигательных (физических) жизненно важных качеств — гибкости, ловкости, быстроты 

движений, мышечной силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у 

школьников научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на 

предметные, метапредметные результаты и личностные требования.  

 

 

 

 

Место учебного  предмета в учебном плане 

 

Согласно  учебному  плану  ГБОУ  ООШ  №  4  на  2012  –  2013  учебный  год  на  

изучение  предмета « Физическая культура »  в  3  классе  отводится   3  учебных  часа  в  

неделю, и того  102 часа в год.  По программе физического воспитания учащихся В.И.Ляха,  

А.А.Зданевича   на изучение предмета «Физическая культура» отводится  3  учебных  часа  в  

неделю и того  102 часов в год. 

 

 



№ 

п/п 
Тема 

По программе 

(часов) 

Планируемое 

количество 

часов 

1.  Легкая атлетика 21 21 

2 Кроссовая подготовка 21 21 

3 Гимнастика 18 18 

4 Подвижные игры  18 18 

5 Подвижные игры на основе баскетбола 24 24 

 

Учебный процесс в ГБОУ ООШ № 4 осуществляется по триместрам, поэтому изучение 

предмета «Физическая культура»  в 3 классе будет проходить в следующем режиме: 

 

 

 

Предмет 

Количество часов в 

неделю 
триместр 

год 

I II III 

Физическая культура 3 класс 3 30 33 39 102 

 

 

 

 

Результаты изучения учебного  предмета 

 

Универсальными компетенциями учащихся  по физической культуре являются: 

 - умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения ее цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 



- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 - проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 - оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 - находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы и исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 - обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 - планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 - видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 - оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 



и досуг с использованием средств физической культуры; 

 - излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных задании, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устра-

нения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия 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, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 - взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 - подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 - выполнять технические действия из базовых видов спор 

та, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 - выполнять жизненно важные двигательные навыки и 

умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 



Основное содержание 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

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

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

человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее 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 вперед и назад; гимнастический мост. 

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

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

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед 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 вперед. 

 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

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. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 

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

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

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук 

и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 



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

координацию, выносливость и быстроту. 

 На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

 На материале спортивных игр: 

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

подвижные игры на материале футбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола. 

 

Общеразвивающие упражнения  

На материале гимнастики с основами акробатики  

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты»  с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и 

левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упраж-

нений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и 

седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гим-

настической скамейке, низкому гимнастическому бревну сменяющимся темпом и длиной 

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лежа, сидя); жонглирование  малыми предметами; преодоление полос препятствий, вклю-

чающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; 

упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки 

в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 



Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополни-

тельных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и 

булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание, лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

 Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в 

максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный   

6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 

по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым 

и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением 

поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; 

спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время 

спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 



чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

 прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков 

одним из способов плавания. 

 

 

Планируемые результаты 

 

В результате освоения содержания программного материала  учебного предмета 

«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного 

образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Учащиеся должны знать: 

об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 

о способах и особенностях движений, передвижений; 

о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, 

о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности 

воздействия на организм; 

об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использованиях 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Учащиеся должны уметь: 

Выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного 

материала; 

Выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, 

скорости; 

Взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой. 
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1 Легкая 
атлетика 

21 1-5 Ходьба и бег 5   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. Инструктаж по 

ТБ 

Активно 

включаться в 

общение и 

взаимодейств

ие со 

сверстниками 

на принципах 

уважения и 

доброжелател

ьности, 

взаимопомощ

и и 

сопереживани

Представлят

ь 

физическую 

культуру как 

средство 

укрепления 

здоровья, 

физического 

развития и 

физической 

подготовки 

человека 

Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь. 

 

Волевая 

саморегул

яция как 

способнос

ть к 

волевому 

усилию 

 

6-8 

Прыжки 3 

  Прыжки с поворотом на 180. 

Прыжок в длину с разбега 3-5 

шагов. Прыжок с места. ОРУ. 

Игра «К своим флажкам». 

Эстафеты.  



9-

11 

Метание 3 

  Метание малого мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель  ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

я 

2 Кроссовая 
подготовка 

 

21 12-

25 

Бег по пере-

сеченной 

местности 

14   Равномерный бег 3 мин. ОРУ. 

Чередование ходьбы и бега (50 

бег, 100 ходьба). Преодоление 

малых препятствий. ОРУ. 

Проявлять 

дисциплиниров

анность, 

трудолюбие и 

упорство в 

достижении 

поставленных 

целей 

 Использован

ие 

приобретённ

ых знаний и 

умений для 

самореализац

ии. 

Умение 

ставить 

перед 

собой цель 

3 Гимнас-
тика 

18 26-

31 

Акробатика. 

Строевые 

упражнения 

6   Выполнять команды: «Шире 
шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 
«На первый-второй 
рассчитайся!». Перекаты и 
группировка с последующей 
опорой руками за головой. 2–3 
кувырка вперед. ОРУ. Игра: 
«Что изменилось?». Развитие 
координационных 
способностей. Инструктаж по 
ТБ 

Активно 

включаться в 

общение и 

взаимодейств

ие со 

сверстниками 

на принципах 

уважения и 

доброжелател

ьности, 

взаимопомощ

и и 

сопереживани

я 

Бережно 

обращаться  

с 

инвентарем 

и 

оборудовани

ем, 

соблюдать 

требования 

техники 

безопасност

и к местам 

проведения 

Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь. 

 

Умение 

организов

ывать 

собственн

ую 

деятельнос

ть, вы 

бирать и 

использова

ть 

средства 

для 

достижени

я ее цели 



   32-

37 

Висы. 

Строевые 

упражнения 

6   Построение в две шеренги. 

Перестроение  из двух шеренг 

в два круга. Вис стоя и лежа. 

Вис на согнутых руках. 

Подтягивание в висе. ОРУ с 

предметами. Развитие силовых 

способностей 

Активно 

включаться в 

общение и 

взаимодейств

ие со 

сверстниками  

Соблюдать 

требования 

техники 

безопасност

и к местам 

проведения 

Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь. 

 

Умение 

организов

ывать 

собственн

ую 

деятельнос

ть.  

   38-

43 

Опорный 

прыжок,  

лазание,  

упражнения 

в 

равновесии 

6   Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Ходьба приставными 

шагами по бревну (высота до 1 

м). Перелезание через 

гимнастического коня. Лазание 

по наклонной скамейке в упоре 

стоя на коленях.  

4 Подвижные 
игры 

18 44-

61 

Подвижные 

игры 

18   ОРУ в движении. Игры: 
«Пустое место», «Белые 
медведи». Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых 
способностей 

Проявлять 

положительн

ые качества 

личности и 

управлять 

своими 

эмоциями в 

различных 

(нестандартн

ых) ситуациях 

и условиях 

Организовы

вать и 

проводить 

со 

сверстникам

и подвиж-

ные игры и 

элементы 

соревновани

й, 

осуществлят

ь их объек-

тивное 

Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь (работать 

в паре). 

Умение 

активно 

включатьс

я в 

коллектив

ную 

деятель-

ность, 

взаимодей

ствовать 

со 

сверстника

ми  



судейство 

5 Подвижные 
игры на 
основе 
баскетбола 

24 62-

85 

Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола 

24   Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте 

правой и левой рукой в 

движении шагом и бегом. 

Броски в цель (щит). ОРУ. 

Игра «Передал – садись». 

Развитие координационных 

способностей 

Оказывать 

бескорыстную 

помощь своим 

сверстникам, 

находить с 

ними общий 

язык и общие 

интересы 

Выполнять 

жизненно 

важные 

двигательны

е навыки и 

умения 

различными 

способами 

Умение 

аргументиро

вать свое 

предложение

, убеждать и 

уступать. 

 

 Кроссовая 

подготовка 

 86-

92 

Бег по 

пересеченно

й местности 

7   Бег  4 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование бега 

и ходьбы (70 м бег, 100 м 

ходьба). Игра «Салки на 

марше». Развитие 

выносливости.  Инструктаж по 

ТБ 

Проявлять 

дисциплиниров

анность, 

трудолюбие и 

упорство  

 Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь. 

Волевая 

саморегул

яция как 

способнос

ть к 

волевому 

усилию 



 

 Легкая 

атлетика 

 93-

96 

Ходьба и бег 4   Ходьба через несколько 

препятствий. Круговая 

эстафета. Бег с максимальной 

скоростью 60 м. Игра «Белые 

медведи». Развитие 

скоростных способностей 

Активно 

включаться в 

общение и 

взаимодейств

ие со 

сверстниками 

на принципах 

уважения и 

доброжелател

ьности, 

взаимопомощ

и и 

сопереживани

я 

Представлят

ь 

физическую 

культуру как 

средство 

укрепления 

здоровья, 

физического 

развития и 

физической 

подготовки 

человека 

Оказывать в 

сотрудничест

ве 

необходиму

ю 

взаимопомо

щь. 

 

Волевая 

саморегул

яция как 

способнос

ть к 

волевому 

усилию 

 

97-

99 

Прыжки 3   Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-

лебеди». Развитие скоростно-

силовых качеств 

100

-

102 

Метание  3   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 


