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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре  разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, Примерной 

программы по физической культуре и авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М., «Просвещение», 

2016). 

В соответствии с учебным планом учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится:  99 часов в 1 классе, 

102 часа в 2-4 классах в год. 

Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе можно использовать 

учебник для общеобразовательных учреждений: Лях В. И. «Физическая культура 1-4 классы». 

(М.: Просвещение, 2012). 

В Рабочей программе освоение учебного материала из практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических 

знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и 

спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые 

представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При этом 

каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные игры, 

которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

Материал по способам двигательной деятельности предусматривает обучение школьников 

элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую 

подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими 

умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания 

практических и теоретических разделов. 

 

Планируемые результаты освоения учебного курса «Физическая культура» 

 

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». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её 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 их 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 заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— 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 спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 Раздел «Основы знаний о физической культуре» 

 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние 

занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать 

их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

 

Выпускник научится: 

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха 

на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с 

помощью специальной таблицы); 



 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах . 

                                      

Предметные результаты освоения предмета 

В результате третьего года изучения учебного предмета "Физическая культура" ученик научится: 

- определять: 

- символику Олимпийских игр, смысл различных символов; почему мы гордимся нашими 

героями-олимпийцами; ценности олимпизма; 

- показатели своего физического развития; 

- правила измерения длины и массы тела, частоты сердечных сокращений, частоты дыхания; 

- правила предупреждения переохлаждения на занятиях по лыжной подготовке и оказания первой 

помощи; 

- выполнять правильно изученные: 

- строевые команды, упражнения, перестроения, игры с элементами строя; 

- общеразвивающие упражнения (на месте, в движении, с предметами), в том числе с включением 

сложно-координационных упражнений и игр, требующих проявления координации движений, 

комплекс утренней гигиенической гимнастики, комплекс упражнений для поддержания 

правильной осанки и укрепления свода стопы; 

- разновидности бега, игровые задания для бега; 

- разновидности прыжков с места и с разбега (толчком двух ног с поворотом на 180°, в глубину (с 

высоты до 50 см), в высоту с разбега, с короткой скакалкой), игры, игровые задания для 

закрепления навыка прыжков; 

- способы метания, игры, игровые задания для метания; метать малый мяч на дальность на 

заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель; 

- разновидности подтягиваний, лазаний и перелезаний, игры, игровые задания с лазаньем и 

перелезанием; 

- акробатические упражнения и связки (2 - 3 кувырка вперед, "мост" из положения лежа на спине, 

стойка на лопатках); 

- игровые задания и игры с элементами спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-футбол): 

стойки, перемещения, ведения мяча, способы ловли и передачи мяча, броски мяча, удары по мячу; 

- технические приемы и способы передвижения на лыжах; 

- подводящие упражнения к плаванию, плавание с помощью ног, плавание с помощью рук, 

проплывание отрезков в полной координации движений; 

- правильно: 

- эстетически выразительно выполнять упражнения (шаги, упоры) в равновесии на бревне; 

- эстетически выразительно выполнять изученные танцевальные шаги; 

- распределять свои силы при ходьбе на лыжах на 1 - 1,5 км; 

- прыгать в воду, проплыть 10 - 12 м и более; 

- выполнять тесты для оценки уровня физической подготовленности с установкой на 

индивидуально доступный максимальный результат и оценивать свое физическое развитие и 

двигательную подготовленность; 

- оценивать воздействие нагрузки на организм в процессе выполнения упражнений; 



- добиваться положительной динамики прироста показателей развиваемых физических качеств и 

двигательных способностей; 

- регулярно выполнять домашние задания и добиваться повышения результата; 

- использовать изученные физические упражнения, подвижные игры и элементы спортивных игр в 

процессе физического самовоспитания 

 

Уровень физической подготовленности 
 

                                                                       3 класс 

 

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, (сек.) 

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., сек.) 

5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах  

1000 м, (мин., сек.) 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

           Содержание программы учебного курса «Физическая культура»   

                                                                       3 класс 

                  

Физкультурные и сопряженные с ними знания 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила безопасного поведения на занятиях по физической культуре. 

Здоровый физически активный образ жизни. Правила здорового физически активного образа 

жизни третьеклассника. Двигательный режим третьеклассника в различное время года. 

Гигиенические знания. Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и умственную 

работоспособность третьеклассника. 

Методика самостоятельных занятий. Правила выполнения упражнений для повышения 

умственной работоспособности при подготовке домашних заданий по другим предметам. 

Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении домашних заданий. 

Основные двигательные способности человека: силовые, скоростные, скоростно-силовые, 

ловкость, гибкость, выносливость. 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни 

Строевые упражнения 

Выполнение команд, построение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два круга; 

выполнение команд. 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения для развития координации: выпады вперед, в сторону, назад, 

приседания с разноименными движениями рук (одна в сторону, вторая вперед; одна вверх, вторая 

в сторону и т.п.); приседания и выпады с одновременными кругами руками; наклоны, выпады и 

приседания со скакалкой, с палкой в сочетании с движениями предметов, выполнение этих 

упражнений под музыку; обновленный комплекс утренней гигиенической гимнастики, 

упражнения с набивным мячом (1 кг), гантелями (0,5 кг). Общеразвивающие упражнения из 

комплекса упражнений дзюдо. 

Гимнастика с основами акробатики 



Акробатические упражнения: два - три кувырка вперед в группировке; стойка на лопатках; 

перекат вправо (влево) из стойки на правом (левом) колене, левая (правая) нога в сторону на 

носок, руки в стороны; из положения лежа на спине "мост". 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивание: лазанье по гимнастической стенке в 

горизонтальном направлении с поворотом на 360°; в вертикальном направлении одноименным 

способом, смешанным способом, перелезание наступая (через бревно), с бокового или прямого 

разбега наскок на коня в упор продольно на согнутые руки с последующим поворотом в упор лежа 

на животе поперек и перемахом двумя ногами в соскок; переползание по-пластунски, на боку. 

Подтягивания в висе стоя на низкой перекладине. 

Упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения в равновесии: ходьба по бревну на носках; поворот кругом и на 360°; ходьба по 

бревну приставным шагом, то же в сторону, то же на носках; упор присев, упор стоя на колене 

(высота бревна 70 - 80 см); соскок прогнувшись из упора присев. 

Висы и упоры: на гимнастической стенке, бревне, скамейке. 

Танцевальные упражнения: шаги галопа в парах, шаги польки в парах; сочетание изученных 

танцевальных шагов; русский медленный шаг. 

Легкоатлетические упражнения 

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствия, выпадами 

влево и вправо вперед в сторону, в приседе, переступая через препятствия, скрестным шагом 

влево и вправо, ходьба с музыкальным сопровождением. 

Бег: с изменением скорости, в заданном темпе, с преодолением условных препятствий, 

переменный, с передачей эстафет. 

Прыжки: толчком двух ног с поворотом на 180°, в глубину (с высоты до 50 см), в высоту с разбега, 

с короткой скакалкой на одной ноге, в сторону через резинку, "по классам" попеременно на одной 

или на двух ногах по заданию. 

Метания: набивного мяча (до 0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя 

лицом в сторону метания; снизу вперед-вверх из того же исходного положения на дальность и 

заданное расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в сторону метания на 

дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2,5 x 2,5 м) с 

расстояния 4 - 5 м. 

Лыжная подготовка 

Передвижение на лыжах: попеременным двухшажным ходом без палок и с палками; подъем 

"полуелочкой" и "лесенкой" по пологому склону; спуски в высокой и низкой стойке; повороты 

переступанием в движении, торможение полуплугом, передвижение на лыжах с равномерной 

скоростью до 1,5 км. 

Плавание 

Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на суше и в воде. Скольжение 

лежа на груди; скольжение лежа на спине. Движения ног способом "кроль" с опорой о дно, о 

бортик бассейна, с поддержкой партнера, стоящего на месте. Скольжение после отталкивания с 

движениями ног способом "кроль" на спине, на груди. Выдохи в воду с поворотом головы, 

согласование движений рук с дыханием (стоя на дне, в сочетании с ходьбой). Плавание с доской. 

Плавание с помощью ног и гребков одной рукой с различными положениями другой руки (вдох в 

сторону руки, выполняющей гребок). Плавание с помощью ног. Плавание с помощью рук. 

Проплывание отрезков в полной координации движений. Прыжок в воду вниз ногами. Спад в воду 

(из положения сидя на бортике, руки вверху, после наклона вперед). 

Подвижные игры, игровые задания, игры с элементами спортивных игр 

Элементы спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-футбол): 

На материале волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча; передача мяча сверху 

двумя руками; прием (ловля) мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; упражнения в 

парах - прием (ловля) - передача. Пионербол: броски мяча через волейбольную сетку. 

На материале баскетбола: подвижные игры; специальные передвижения без мяча и ведение мяча; 

броски мяча в цель; стойка баскетболиста, перемещение приставным шагом левым, правым боком; 

остановка после бега; поворот на опорной ноге без мяча; ловля и передачи мяча двумя руками от 

груди на месте, в движении приставным шагом; ведение мяча на месте и в движении. 

На материале мини-футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола; перемещения по площадке без мяча и с мячом, 



остановки, повороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы; ведение мяча в различных направлениях; удары по воротам; прием и остановка 

мяча с ближнего расстояния (4 - 5 м). 

Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения для развития координации. 

Ходьба. Бег. Прыжки. Метания. 

Игры на лыжах: эстафета без палок. 

Физическая подготовка и физическое совершенствование 

Разностороннее развитие основных двигательных способностей: ловкости, быстроты, силы, 

выносливости, гибкости в различных их сочетаниях. Разностороннее развитие основных 

двигательных способностей с акцентированным развитием скоростно-силовых способностей ног и 

способности проявлять их в беге на скорость, при смене направления движения в условиях 

жесткого лимита времени. Развитие статического равновесия и общей выносливости (мальчики, 

девочки), статической силовой выносливости сгибателей рук (девочки). Развитие силы 

разгибателей рук (мальчики, девочки) и гибкости (девочки), динамической силовой выносливости 

сгибателей туловища (мальчики, девочки), динамической силовой выносливости сгибателей рук и 

гибкости (мальчики). 

Развитие координационных способностей (равновесие статическое, ориентировка в пространстве - 

мальчики и девочки; точность движений рук и ног - девочки). Усложненные варианты 

упражнений программы для развития статического равновесия; усложненные варианты 

общеразвивающих упражнений программы для развития координации движений; усложненные 

варианты метаний, рекомендованных программой. 

Развитие быстроты двигательной реакции (мальчики). Повторный бег с высокого старта по 

сигналу; смена направления движения по сигналу; стоя лицом к стене на расстоянии 2 - 2,5 м 

ловля мяча, отскочившего от стены после броска партнера, ловля падающей палки. 

Развитие быстроты движений руками, ногами, силовых и скоростно-силовых качеств рук 

(мальчики и девочки), динамической силовой выносливости (девочки). Имитация бега с 

максимальной скоростью, имитация ударов боксера с максимальной частотой, подтягивание в 

положении лежа на груди на наклонной гимнастической скамейке, подтягивание в висе стоя, в 

висе с помощью партнера и без помощи, передвижение в висе на руках на "рукоходе", на 

гимнастической перекладине, гимнастической стенке; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

бедрах, в упоре лежа на гимнастической скамейке, передвижение на руках по кругу ноги на месте, 

"тачка"; сгибание и разгибание, поднимание и опускание рук с гантелями (1 - 2 кг), броски и ловля 

набивного мяча в парах, в тройках, в квадратах (1 - 2 кг); поднимание согнутых и прямых ног в 

висе на перекладине, приседание с набивными мячами. 

Развитие общей выносливости (мальчики). Бег на расстояние за 2, 4, 6 мин (кто больше пробежит); 

передвижение на лыжах в умеренном темпе 1, 2, 3 км; плавание на расстояние с доской в руках, с 

доской в ногах; круговая тренировка по методу "непрерывного упражнения" (ЧСС до 130 - 140 

уд./мин).                                                                                    

                                                         

 

 

 

 



№ 

урока 

Тема урока 

  
Кол-во 

часов 

Тематическое планирование 3 класс. 

1 Вводный урок. ИОТ на уроках л/а. Ходьба с изменением длины и частоты 

шагов. Бег с ускорением 30м. 

1 

2 Правила поведения на спорт. площадке и зале. Ходьба с преодолением 

препятствий. Высокий старт. Бег 30м. 

1 

3 Физическое воспитание детей на Руси, в Др. Греции и Риме. Бег с 

преодолением препятствий. Учет - бег 30м. 

1 

4 Прыжки по разметкам, боком, с поворотом на 180°. Прыжок в длину с 

места. 

1 

5 Прыжок в длину с разбега 3-5 шагов. Учет  - прыжок в длину с места. 1 

6 Равномерный бег 4 мин. Метание малого мяча. 1 

7 Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние. Учет  - 

многоскок. 

1 

8 Равномерный бег 6 мин. Челночный бег. 1 

9 Метание в цель с 4-5м. Учет  - бег на выносливость. 1 

10 Метание набивного мяча. Учет  - метание в цель.  1 

11 Вводный урок. ИОТ на уроках подвижных игр с мячом. Ведение на месте. 

ПИ "Передал - садись". 

1 

12 Ловля и передача мяча в движении.  Передвижения в стойке. Эстафеты с 

мячами.  ПИ "Передал - садись". Учет  - челночный бег. 

1 

13 Передвижения в стойке. Ведение в движении шагом. ПИ "Гонка мячей по 

кругу". 

1 

14 Броски в цель. ПИ "Гонка мячей по кругу". Учет  - поднимание туловища. 1 

15 Ведение в движении шагом, бегом. Броски в цель. ПИ "Мяч соседу" 1 

16 Броски в кольцо. ПИ "Мяч соседу". Учет  - Сгибание и разгибание рук в 

упоре. 

1 

17 Ловля и передача мяча в треугольниках, квадратах. Броски в щит с 

отражением.  ПИ "10 передач".   

1 

18 Ловля и передача мяча в треугольниках, квадратах. Бросок двумя руками от 

груди. ПИ "10 передач".  

1 

19 Ловля и передача мяча в круге. Ведение мяча с изменением направления. 

ПИ "Не дай мяч водящему".  

1 

20 Ловля и передача мяча в движении. ПИ "Не дай мяч водящему". Учет - 

тест на гибкость.  

1 

21 Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. 

ПИ "Снайперы".  

1 

22 Органы чувств. Броски в кольцо. ПИ "Снайперы". Учет  - техника ведения 

в движении. 

1 

23 Ловля и передача мяча в треугольниках, квадратах. Броски в кольцо. ПИ 

"Пятнашки с мячом".  

1 

24 Броски в щит с отражением. Ловля и передача мяча в движении. Эстафеты 

с мячами.  

1 

25 Вводный урок. ИОТ на уроках гимнастики. Строевые упр. Перекаты, 

кувырок вперед.  

1 

26 Строевые упр. Мост из положения лежа. Учет  - 2-3 кувырка вперед. 1 

27 Комбинация: 2 кувырка вперед - стойка на лопатках - упор присев - перекат 

с опорой руками за головой - мост 

1 

28 Упражнения с обручем. Учет  - разученная комбинация. 1 

29  Ходьба по бревну, ходьба приставными шагами. Вис на согнутых руках, 

завесом.  

1 

30 Упражнения со скакалкой. Ходьба по бревну, повороты на носках и одной 

ноге.  

1 

31 Ходьба, приседание и переход в упор присев, упор стоя на коленях, сед на 1 



бревне, соскок в упор присев - Учет.  

32 Подтягивание в висе  лежа. Лазание по наклон. скамейке в упоре стоя на 

коленях, упоре лежа.  

1 

33 Перелезание через гимнастического коня. Учет  - подтягивание.  1 

34 Отличительные особенности физ. упр. по направленности воздействия. 

Лазание по гимн. стенке. Вскок в упор стоя на коленях на гимн. козла.  

1 

35 Вскок на гимн. козла в упор стоя на коленях - упор присев - соскок в 

полуприсед- Учет  

1 

36 Упражнения на гимн. стенке. Поднимание согнутых и прям. ног в висе.  1 

37 Вводный урок. ИОТ на уроках лыжной подготовки. Как правильно 

одеваться. Бассейн. 

1 

38 Построение на лыжах. Скользящий шаг (без палок).  1 

39 Скользящий шаг (без палок). Передвижение приставным шагом.  1 

40 Скользящий шаг (без палок). Торможение "плугом". 1 

41 Скользящий шаг (без палок). Сочетание работы рук и ног.  1 

42 Скользящий шаг (без палок). Торможение "плугом".  1 

43 Сочетание работы рук и ног (с палками).  1 

44 Прохождение дистанции 1,5 км.  1 

45 Учет - прохождение дистанции 1 км.  1 

46 Прохождение отрезков 50м в быстром темпе. 1 

47 Вводный урок. ИОТ на уроках л/а. Прыжок с высоты 60см. Многоскок 8пр. 1 

48 Прыжок с высоты 60см. Прыжок в высоту с разбега. Учет  - многоскок 8пр. 1 

49 Метание малого мяча в цель с 4-5м. Метание набивного мяча. 1 

50 Прыжок в высоту с разбега. Учет - метание в цель. 1 

51 Вводный урок. ИОТ на урока подвижных игр с мячом. Стойка 

волейболиста. 

1 

52 Правила дозировки и контроля физич. нагрузки. Стойка волейболиста. ПИ 

«Пустое место», «Белые медведи» 

1 

53 ПИ «Пустое место», «Белые медведи» Учет  - челночный бег. 1 

54 Расположение кистей и пальцев рук на мяче. ПИ «Волк во рву».  1 

55 ПИ «Прыжки по полосам», «Волк во рву». Учет - поднимание туловища. 1 

56 Передача мяча двумя руками сверху. ПИ "Ловишки с мячом". 1 

57 ПИ "Третий лишний", "Охотники и утки". Эстафеты. 1 

58 ПИ "Кто быстрее", "Перестрелка".  Учет  - Сгибание и разгибание рук в 

упоре. 

1 

59 Набрасывание. ПИ "Перестрелка".  1 

60 ПИ "Метко в цель", "Невод". Учет  - тест на гибкость 1 

61 Равномерный бег 5 мин. Прыжок в длину с места. 1 

62 Бег 30м. Учет - прыжок в длину с места. 1 

63 ПИ "Салки с хвостиками", "Мяч капитану". Эстафеты. 1 

64 ПИ "Салки с хвостиками", "Мяч капитану". Эстафеты. 1 

65 Равномерный бег 6 мин. Метание малого мяча на дальность и заданное 

расстояние. 

1 

66 Оказанние первой помощи при травмах Учет – бег на выносливость. 1 

67 Равномерный бег 7 мин. Метание малого мяча. 1 

68 Игровой урок 1 

69 Обучение ритмики в 3 классе: цели и задачи. Основные понятия. Ходьба. 

Виды ходьбы. Беседа о технике безопасности на уроке, при разучивании 

танцев. 

1 

70 Элементы асимметричной гимнастики 1 

71 Разучивание разминки. 1 

72 Упражнения на развитие координации 1 

73 Перестроение для танцев. Рисунок танца. 1 

74 Позиции рук. Основные правила. 1 

75 Позиции ног. Основные правила. Закрепление. 1 



 

 

76 Танец “Полька”. Позиции в паре. Основные правила. 1 

77 Прослушивание музыкальных произведений. Партерный экзерсис 1 

78 Просмотр видеозаписи танцев. Партерный экзерсис. 1 

79 Конкурс “Шумовых инструментов”, “Видеоклипов”. Закрепление. 1 

80 Музыкально-ритмические игры “Коршун и курица”, “Магазин игрушек”. 1 

81 Я – герой сказки. Любимый персонаж сказки (имитация под музыку). 1 

82 Народно-хореографический танец. Позиции ног, рук. Упражнения на 

выстукивания. 

1 

83 Отработка движений. 1 

84 Закрепление. 1 

85 Танец “Чарльстеп”. 1 

86 Понятие “Линия танца”. Общеразвивающие упражнения. 1 

87 Отработка построений “линии”, “шахматы” 1 

88 Танец “Ча-ча-ча”. Основные движения. Позиции латиноамериканских 

танцев. 

1 

89 Отработка движений танца “Ча-ча-ча”. Тесты для оценки подвижности 

тазобедренных суставов”. 

1 

90 ОРУ: перекаты стопы, носках, каблуках. “Вальс” - основные движения. 1 

91 История образования “Вальса”. Позиции ног, рук. Отработка движений. 1 

92 Танец “Музыкальный”. Позиции в паре. 1 

93 Основные положения рук, ног в паре 1 

94 Закрепление танцев “Вальс”, “Музыкальный”, “Ча-ча-ча”. 1 

95 ОРУ. Партерный экзерсис 1 

96 Партерный экзерсис. Основные движения. Танец “Карабас-Барабас”. 1 

97 Геометрические композиции фигур (индивидуальные и коллективные). 1 

98 Музыкально-ритмические игры “Я и мир вокруг нас”, “Шаг”, “Волк и 

заяц”. 

1 

99 Музыкально-ритмические композиции “Весна”. 1 

100 Просмотр видеозаписи танцев разных народов. 1 

101 Многообразность и необычность движений разных народов. 1 

102 Урок – смотр знаний. 1 


