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Рабочая программа по физической культуре для 3 класса составлена на основе ФГОС второго поколения 

 

Пояснительная записка 
 

 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспи-

тания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, Программы 

Министерства образования РФ: Начальное общее образование, авторской программы В. И. Лях «Физическая 

культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного 

стандарта начального образования. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом 

обучения в начальной школе является двигательная активность с обще развивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические качества, но и 

активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Учитывая эти особенности, 

данная программа ориентируется на решение следующих образовательных задач: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а 

также подвижным играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, 

физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, 

физминутками и подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития 

и физической подготовленности. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 

возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный 



зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 

обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся; 

 на 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; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное 

формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития 

познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, 

всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение 

жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

 

 



 

Учебно-тематический план 

 
№ Наименование разделов и тем Всего часов 

1 Знания о физической культуре 3 

2 Легкая атлетика  12 

3 Способы физкультурной деятельности 3 

4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 1 

5 Подвижные игры 15 

6 Физкультурно-оздоровительная деятельность 1 

7 Гимнастика с основами акробатики 14 

8 Лыжные гонки 21 

9 Подвижные игры 21 

10 Легкая атлетика 9 

11 Плавание 1 

 Итого:  102  часов 

 

 

 

 

 

 



 

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. 

Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа. 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 

Физкультурно­оздоровительная 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. 

Спортивно­оздоровительная деятельность
1
. 

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. Пример: 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, 

                                                 
1
 Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в  общеобразовательной организации, а так же климато-

географических и региональных особенностей. 



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. 

Подвижные игры разных народов. 

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 упражнений, 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 гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну 

с меняющимся 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, включающее 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 дополнительных 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 двух­трех 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. 

 

Содержание программы 

 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды 

физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, 

баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма 

(обливание, душ). 



Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. 

Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений 

во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на 

спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения 

и повороты на гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с 

попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», 

«Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, 

поймай ленту», «Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, 

длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с 

обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 



Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг 

стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в 

кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая 

подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

 

 

 

                                                       Требования к уровню подготовки учащихся. 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 

учащиеся 3 класса должны: 

 иметь представление: 

 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; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 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; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности  

 
Контрольные Уровень 



упражнения 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 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

 

                                                                                 Планируемые результаты освоения предмета. 

 

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

определенные результаты. 

 

Личностные результаты: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского 

общества; 

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

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 



– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее 

осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– определение общей цели и путей 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 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 психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной  учебы и социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

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



– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) 

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

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, 

характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры 

в проведении своего отдыха и досуга; 

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни 

человека; 

– использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовленности человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития 

основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, 

проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять 

их объективное судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой; 

– организовывать и проводить 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; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне; 



– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях. 

                        

СИСТЕМА ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ ПЛАНИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА. 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 

двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в 

основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при 

приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на 

качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам 

относятся: 

-       старт не из требуемого положения; 

-       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

-       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

-       несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных 

выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых 

ошибок. 



В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами 

акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) 

необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

  

                             Требования по физической подготовленности для учащихся 3 класса 

 
Контрольные  

упражнения 

Мальчики  Уровень Девочки   Уровень 

Высокий Средний  Низкий Высокий Средний  Низкий 

Подтягивание, к-во раз:       

Мальчики в висе стоя 18-20 15-17 12-14    

Девочки в висе лежа    18-20 15-17 12-14 

Прыжок в длину с места, см 150-160 131-149 120-130 143-152 126-142 115-125 

Наклон вперед, не сгибая ног 

в коленях 

коснуться 

лбом  

колен 

коснуться 

ладонями 

пола 

коснуться  

пальцами 

пола 

коснуться 

лбом  

колен 

коснуться 

ладонями 

пола 

коснуться  

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5.6-5.8 5.9-6.3 6.4-6.6 6.0-6.3 5.9-6.5 6.6-6.8 

Бег 1000 м, мин 5:00 5:30 6:00 6:00 6:30 7:00 

 

 

Челночный бег 3х10 м 

Упражнение выполняется с высокого старта, 3 раза  

по 10 м с поворотом без остановок. Сравнение временных  показателей бега на 30 м и челночного бега 3х10 м  

демонстрирует уровень развития координации у учащихся.  Чем меньше разница между обычным и челночным бегом,  

тем выше уровень координации у учеников. 

3 класс 

Уровень Время         Мальчики                Девочки 

Высокий                      9,5 с и меньше       9,7 с и меньше 

Средний                      9,6–10,1 с                  9,8–10,3 с 

Низкий 10,2 с и меньше                              10,5 с и больше 



 

Метание малого мяча в горизонтальную цель на точность 

Горизонтальная мишень диаметром 25 см расположена  на расстоянии 2,5 м от места броска. Учащиеся выполняют  3 

броска правой и 3 броска левой рукой мячом для большого тенниса. Фиксируется колличество попаданий в цель. 

Уровень                  Результат 

Высокий                 5–6 попаданий из 6 бросков 

Средний                3–4 попадания из 6 бросков 

Низкий                   2 и менее попадания из 6 бросков 

 

 

Метание малого мяча на дальность 

Уровень              Результат 

Высокий             12,1 м и дальше 

Средний              8–12 м 

Низкий                Ближе 8 м 

 

Вис на время 

Выполняется вис прямым хватом на перекладине или  на гимнастической стенке, располагаясь к ней спиной. Тест  

информативен как для определения выносливости, так и  для определения качества морально-волевой подготовки. 

Уровень                                Результат 

Высокий                               80 с и больше 

Средний                                50–79 с 

Низкий                                   10–49 с 

 

Подъём туловища за 30 с 

Упражнение выполняется из исходного положения лежа  на спине на мате, руки за головой, прямые ноги закреплены  

под рейкой гимнастической стенки. Фиксируется количество подъёмов до 90° за 30 с. 

Уровень                    Результат 

Высокий                   17 раз и более 



Средний                   12–16 раз 

Низкий                      Менее 12 раз 

 

 

                             Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры 3 класс 

№ 

п/п 

Содержание 

(тема) 

Типы 

урока. 

Кол-во 

часов 

Планируемые 

результаты  
(предметные) 

Планируемые результаты 

(личностные и метапредметные) 

Характеристика деятельности 

Содержание урока 

(Ученик должен знать) 

Личностные 

УУД 

Познавательны

е УУД 

Коммуникатив

ные 

УУД 

Регулятивные УУД 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Знания о 

физической 

культуре 

3      

1 ТБ на уроках 

физической 

культуры 

Урок 

вводный 

1 час 

Знать:  
– правила ТБ на уроках 

ФК и соблюдать их; 

– приемы самоконтроля 

и первая помощь. 

Активно 

включаться в 

общение с 

учителем, 

сверстниками. 

Проявлять 

дисциплиниров

анность, 

трудолюбие 

Подбор 

одежды и 

обуви для 

занятий 

физической 

культуры 

Эффективно 

сотрудничать 

со 

сверстниками, 

оказывать 

поддержку 

друг другу 

Вести дискуссию, 

правильно выражать 

свои мысли 

2 История ФК и 

спорта через 

историю семьи 

Урок-

беседа 

1 час 

Знать: историю ФК и 

спорта через семью. 

Значение 

физической 

культуры в 

жизнедеятель-

ности человека 

Факты истории 

развития 

физической 

культуры 

Стремление к 

справедливости

, чести и 

достоинству  

по отношению 

к себе и к 

другим людям 

Осознание человеком 

себя как представителя 

страны  и государства 

3 Влияние 

физической 

Урок-

беседа 

Знать: понятия 

«физическая 

Формирование 

социальной 

Контролироват

ь режимы 

Потребность в 

общении с 

Контролировать учебные 

действия, 



подготовки на 

развитие 

физических 

качеств. 

Физическая 

нагрузка 

1 час подготовка» и 

«физическая нагрузка». 

роли ученика. 

Формирование 

положительног

о 

отношения  

к учению 

физической 

нагрузки на 

организм 

 

 

учителем. 

Умение 

слушать и 

вступать в 

диалог 

аргументировать 

допущенные ошибки 

 Легкая атлетика 12      

4 Разновидности 

ходьбы; ходьба 

через 

препятствия.  

ТБ на уроках л/а 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Знать: правила по ТБ 

на уроках л/а. 

Оценивать 

собственную 

учебную 

деятельность: 

свои 

достижения, 

самостоятель- 

ность, 

инициативу, 

ответственност

ь, причины 

неудач 

Основы знаний 

о работе 

органов 

дыхания и 

сердечно-

сосудистой 

системы 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Взаимно контролировать 

действия друг друга, 

уметь договариваться 

5 Разновидности 

ходьбы, бега. 

Встречная 

эстафета 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

ускорение. 

Проявлять 

качества 

быстроты и 

координации 

при 

выполнении 

беговых 

упражнений 

Основы знаний 

о работе 

органов 

дыхания и 

сердечно-

сосудистой 

системы 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Самостоятельно 

оценивать свои действия 

и содержательно 

обосновывать 

правильность или 

ошибочность результата 

6 Бег с ускорением 

60 м. 

Подвижная игра 

«Третий лишний» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

ускорение. 

Учебно-

познавательный 

интерес и 

способам 

решения 

поставленных 

задач 

Понятие 

«короткая 

дистанция». 

Знание техники 

бега на 

скорость, бега 

на 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Вести дискуссию, 

правильно выражать 

свои мысли 



выносливость 

7 Бег на результат 

30 м. Игра 

«Пионербол» 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Уметь: выполнять 

ускорение. 

Стремление 

преодолевать 

себя 

Умение 

контролироват

ь скорость, 

ускоряться 

Проявлять 

упорство и 

выносливость 

Оказывать 

бескорыстную помощь 

своим сверстникам, 

находить с ними общие 

интересы 

8 Бег на результат 

60 м. Игра 

«Пионербол» 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Уметь: выполнять 

ускорение. 

Проявлять 

трудолюбие и  

упорство в 

достижении 

поставленных 

целей 

Основы знаний 

о работе 

органов 

дыхания и 

сердечно-

сосудистой 

системы 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Самостоятельно 

оценивать свои действия 

и содержательно 

обосновывать 

правильность или 

ошибочность результата 

9 Разновидности 

прыжков. 

Многоскоки.  

Игра «Третий 

лишний» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

многоскоки. 

Оценивать 

собственную 

учебную 

деятельность: 

свои 

достижения, 

самостоятель-

ность, 

инициативу, 

ответственност

ь, причины 

неудач 

 

Уметь 

правильно 

выполнять 

основные 

движения в 

прыжках; 

правильно 

приземляться 

Потребность в 

общении с 

учителем. 

Умение 

слушать и 

вступать в 

диалог 

Взаимно контролировать 

действия друг друга, 

уметь договариваться 

10 Прыжок в длину с 

места. Игра 

«Пионербол» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

приземление на две 

ноги. 

Стремление 

выполнить 

лучший свой 

прыжок 

Уметь 

выполнять 

прыжок в 

длину с места 

самостоятельно 

Уметь 

поддержать 

слабого игрока,  

уметь достойно 

проигрывать 

Самостоятельно 

оценивать свои 

физические возможности 

11 Прыжок в длину с 

места на 

результат 

Урок 

конт-

рольный 

Уметь: выполнять 

приземление на две 

ноги. 

Активно 

включаться в 

общение со 

Технически 

правильно 

выполнять 

Оказывать 

посильную  

помощь и 

Бережно обращаться с 

инвентарём и 

оборудованием 



1 час сверстниками 

на принципах 

уважения, 

доброжелатель-

ности 

двигательные 

действия 

моральную 

поддержку  

сверстникам 

12 Прыжок в длину с 

3-5 шагов разбега.  

Игра «Выбивалы» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: определить 

толчковую ногу. 

Формирование 

социальной 

роли ученика. 

Формирование 

положительног

о 

отношения  

к учению 

Знать приемы 

закаливания 

для укрепления 

здоровья, 

характеристику 

основных 

физических 

качеств 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Согласованно выполнять 

совместную 

деятельность в игровых 

ситуациях 

13 Челночный бег 

3х10 м на 

результат 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Знать: правила 

выполнения 

челночного бега. 

Управлять 

своими 

эмоциями в 

различных 

ситуациях 

Формировать 

потребности к 

ЗОЖ 

Основы знаний 

о работе 

органов 

дыхания и 

сердечно-

сосудистой 

системы. 

Эффективно 

сотрудничать 

со 

сверстниками, 

оказывать 

поддержку 

друг другу 

Способность строить 

учебно-познавательную 

деятельность, учитывая 

все ее компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, 

контроль, 

оценка) 

14 Метание в цель с 

4-5 м.  

Игра «Вызов 

номеров» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

метание мяча в цель. 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

быстроты при 

метании малого 

мяча 

Осваивать 

технику 

метания малого 

мяча в цель 

Взаимодейство

-вать в группах 

при 

выполнении 

метания малого 

мяча 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого мяча 

15 Метание 

набивного мяча 

на дальность 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Уметь: выполнять 

метание мяча в цель. 

Проявлять 

трудолюбие и  

упорство в 

достижении 

поставленных 

целей 

 

Основы знаний 

о работе 

органов 

дыхания и 

сердечно-

сосудистой 

системы 

Осуществлять 

продуктивное 

взаимодействи

е между 

сверстниками и 

педагогами 

Самостоятельно 

оценивать свои действия 

и содержательно 

обосновывать 

правильность или 

ошибочность результата 



 

 Способы 

физкультурной 

деятельности 

3      

16 Составление 

режима дня 

Урок-

беседа 

1 час 

Знать: значение 

режима дня. 

Учиться 

организовывать 

свою 

деятельность,  

рационально 

использовать 

время 

Планировать  

спортивные 

занятия в 

режиме дня, 

организовывать  

отдых и досуг  

в течение дня  с 

использование

м  средств ФК 

 Взаимодействовать с 

окружающими, находить 

с ними общий язык и 

общие интересы 

17 Правильная 

осанка 

Урок-

беседа 

1 час 

Уметь: выполнять 

упражнения для 

формирования 

правильной осанки. 

 

Признание 

здоровья 

решающим 

фактором в 

жизни человека 

Уметь выбрать 

для себя с 

учётом своих 

особенностей  

способ 

закаливания 

Контролироват

ь свои действия 

Стремление  к З.О.Ж., 

способы достижения 

цели 

18 Физическое 

развитие 

Урок-

беседа 

1 час 

Уметь: измерять 

физиологические 

показатели (рост, вес, 

объем груди, головы). 

Бережное 

отношение к 

своему 

здоровью 

 

Необходимость 

отслеживания 

состояния 

здоровья 

Уметь оказать 

помощь и 

эмоциональну

ю поддержку 

однокласснику 

Бережное отношение к 

другим людям 

 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

1      

19 Комплекс 

физических 

упражнений для 

утренней зарядки 

Урок-

беседа 

1 час 

Знать: правила 

составления комплекса 

упражнений. 

Бережное 

отношение к 

своему 

здоровью 

 

Необходимость 

отслеживания 

состояния 

здоровья 

Уметь оказать 

помощь и 

эмоциональну

ю поддержку 

однокласснику 

Бережное отношение к 

другим людям 

 Подвижные 

игры 

15      



20 Правила ТБ 

подвижных игр, 

их значение. 

Подвижная игра 

«Удочка» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: правила ТБ во 

время проведения 

подвижных игр. 

 

Активно 

включаться в 

общение со 

сверстниками 

на принципах 

уважения, 

доброжелатель-

ности 

Технически 

правильно 

выполнять 

двигательные 

действия 

Оказывать 

посильную  

помощь и 

моральную 

поддержку  

сверстникам 

Бережно обращаться с 

инвентарём и 

оборудованием 

21 Игра «Белые 

медведи».  

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: играть в 

команде. 

Стремление к 

победе, умение 

достойно 

проигрывать 

Уметь играть в 

подвижные 

игры с бегом 

Уметь 

сотрудничать в 

команде. 

Следовать 

девизу «Один 

за всех и все за 

одного» 

Соблюдать дисциплину 

и правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр 

22 Подвижная игра 

«Кто быстрее?» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: проявлять 

физические качества 

(ловкость, быстроту). 

Значение 

физической 

культуры в 

жизнедеятель-

ности человека 

Факты истории 

развития 

физической 

культуры 

Стремление к 

справедливости

, чести и 

достоинству  

по отношению 

к себе и к 

другим людям 

Осознание человеком 

себя как представителя 

страны  и государства 

23 Игра «Кто 

быстрее?». 

Подтягивание 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль-

ный 

1 час 

Знать: технику 

выполнения 

подтягивания. 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

самостоятельно

й организации 

и проведении 

подвижных игр 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр 

Излагать 

правила и 

условия 

проведения 

подвижных игр 

Соблюдать дисциплину 

и правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр 

24 Элементы игры 

«Пионербол» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: правила игры. Осваивать 

универсальные 

умения в 

самостоятельно

й организации 

Умение 

самостоятельно 

выработать 

стратегию игры 

Взаимодейство

-вать в парах 

при 

выполнении 

технических 

Различать ситуации 

поведения в подвижных 

играх 



и проведении 

подвижных игр 

действий в игре 

25 Игра «Пятнашки» Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: играть в игры с 

бегом, прыжками, 

метаниями. 

Проявлять  

координацию, 

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время 

проведения 

подвижных игр 

Проявлять 

быстроту и 

ловкость во 

время 

подвижных игр 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

управлять 

эмоциями во 

время 

подвижных игр 

Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности 

26 Игра «Кто 

быстрее?» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: выполнять 

расчет в шеренгах. 

Проявлять  

координацию, 

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время  

проведения 

подвижных игр 

Проявлять 

быстроту и 

ловкость во 

время 

подвижных игр 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

управлять 

эмоциями во 

время 

подвижных игр 

Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности 

27 Игра «Пустое 

место» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быть ловким. Проявлять  

координацию, 

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время 

проведения 

подвижных игр 

Развивать 

выдержку, 

прыгучесть во 

время игры 

 Умение корректировать 

и вносить изменения в 

способы действия в 

случае расхождения с 

правилами игры 

28 Игра «Метко в 

цель» 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль-

ный 

1 час 

Уметь: метать мяч в 

цель. 

Проявлять 

внимание и 

ловкость во 

время броска в 

цель 

Осваивать 

технику 

метания малого 

мяча 

Уметь 

взаимодейство-

вать в парах 

при 

выполнении 

технических 

действий в 

играх 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого мяча 



29 Эстафеты с мячом Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Знать: ТБ при 

эстафетах. 

Воспитывать в 

себе волю к 

победе 

Совершенство-

вать бег с 

ускорением, 

развивать 

ловкость, 

координацию 

Взаимодейство

-вать со 

сверстниками 

на принципах 

дружбы и 

толерантности 

Управлять эмоциями, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность 

30 Эстафеты с 

обручем 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: условия 

передачи эстафеты. 

Проявлять  

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время эстафет 

Осваивать 

технику 

владения 

обручем 

Взаимодейство

-вать в группах 

при 

выполнении 

технических 

действий  в 

играх 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при проведении эстафет 

31 Игра 

«Перестрелка» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: играть в игру 

по упрощенным 

правилам. 

Проявлять 

внимание, 

сообразитель-

ность и 

быстроту 

передвижений 

Осваивать 

строевые 

команды 

Взаимодейство

-вать в 

группах, 

подчиняться 

капитану 

Различать допустимые и 

недопустимые формы 

поведения на уроке 

32 Игра «Белые 

медведи» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быть 

внимательным. 

Уметь активно 

включаться в 

коллективную 

деятельность 

Стремиться 

найти свою 

стратегию в 

игре 

Проявлять 

положительные 

качества 

личности 

Уметь донести 

информацию в 

доступной, 

эмоционально яркой 

форме 

33 Эстафеты с 

предметами 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль-

ный 

1 час 

Уметь: выявлять 

победителя. 

Проявлять 

точность, 

ловкость  и 

быстроту во 

время эстафет 

Осваивать 

технику 

владения 

мячом 

Взаимодейство

-вать в группах 

при 

выполнении 

технических 

действий  с 

мячом 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при проведении эстафет 

34 Игра «Второй 

лишний» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: правила 

проведения игры. 

Уметь активно 

включаться в 

коллективную 

Стремиться 

найти свою 

стратегию в 

Проявлять 

положительные 

качества 

Уметь донести 

информацию в 

доступной, 



деятельность игре личности эмоционально яркой 

форме 

 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

1      

35 Физкультминутка 

на уроке 

Урок-

беседа  

1 час 

Знать: значение 

проведения 

физкультминуток на 

уроках. 

Бережное 

отношение к 

своему 

здоровью 

 

Необходимость 

отслеживания 

состояния 

здоровья 

Уметь оказать 

помощь и 

эмоциональну

ю поддержку 

однокласснику 

Бережное отношение к 

другим людям 

 Подвижные 

игры 

21      

36 Передачи мяча 

на месте в парах. 

Игра «Кто 

дальше бросит?»  

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: передавать и 

ловить мяч. 

Проявлять 

внимание и 

ловкость при 

работе с мячом 

Описывать 

разучиваемые 

технические 

действия из 

спортивных 

игр 

Осваивать уни 

универсальные 

умения, 

управлять 

эмоциями во 

время учебной 

деятельности 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при работе с 

баскетбольными мячами 

37 Передачи мяча на 

месте в парах. 

Игра «Попади в 

мяч» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: передавать и 

ловить мяч. 

Проявлять 

координацию, 

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время 

проведения 

подвижных игр 

Осваивать 

технические 

действия из 

спортивных 

игр 

Осваивать уни 

универсальные 

умения, 

управлять 

эмоциями во 

время игровой 

деятельности 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение при работе в 

парах 

38 Игра «Кто дальше 

бросит», «Стой» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: правила игры. 

 

Проявлять 

силовые 

качества и 

точность 

Осваивать 

технику 

владения 

мячом 

Взаимодейство

вать в группах 

при 

выполнении 

технических 

действий с 

мячом 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 



39 Бросок мяча снизу 

в цель. Игра 

«Метко в цель» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: бросать мяч в 

цель. 

Стремиться 

побеждать, 

стремиться 

улучшить свои 

результаты 

Совершенствов

ание техники 

владения 

мячом 

Взаимодейство

вать в группах 

при 

выполнении 

технических 

действий с 

мячом 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 

40 Игра «Метко в 

цель», «Передача 

мячей» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: бросать мяч в 

цель. 

Стремиться 

побеждать, 

стремиться 

улучшить свои 

результаты 

Совершенствов

ание техники 

владения 

мячом 

Характеризоват

ь поступки, 

действия, 

давать им 

объективную 

оценку на 

основе 

освоенных 

знаний 

Оценивать 

приобретенные навыки 

владения мячом 

41-42 Передача мяча 

снизу, от груди 

Урок 

комбини

рованны

й 

2 часа 

Уметь: передавать мяч 

разными способами. 

Проявлять 

ловкость, 

внимание, 

координацию 

при работе с 

баскетбольным 

мячом 

Совершенство-

вание техники 

владения 

мячом 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

в парах 

Оценивать 

приобретенные навыки 

владения мячом 

43 Передача мяча 

снизу, от груди 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Уметь: передавать мяч 

разными способами. 

Проявлять 

ловкость, 

внимание, 

координацию 

при работе с 

баскетбольным 

мячом 

Совершенство-

вание техники 

владения 

мячом 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

в парах 

Оценивать 

приобретенные навыки 

владения мячом 

44 Эстафеты с мячом Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: передавать мяч 

разными способами. 

Проявлять  

координацию, 

внимание и 

ловкость во 

Осваивать 

технику 

ходьбы, бега по 

ограниченному 

Взаимодейство

вать в группах 

при 

выполнении 

Различать допустимые и 

недопустимые формы 

поведения во время игры 



время 

проведения 

подвижных игр 

пространству игровых 

действий 

45 Игра «Мяч по 

кругу», 

«Перестрелка» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: передавать мяч 

разными способами. 

Проявлять  

координацию, 

внимание и 

ловкость во 

время 

проведения 

подвижных игр 

Характеризоват

ь и исправлять 

ошибки при 

работе с мячом 

Сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудитель-

ность 

Различать допустимые и 

недопустимые формы 

поведения во время игры 

46 Ведение мяча на 

месте.  

«Игра «Мяч по 

кругу» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быстро 

передавать мяч, вести 

мяч правой, левой 

рукой. 

Стремиться к 

победе в игре 

Совершенство-

вать технику 

владения 

мячом 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

в группе 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 

47 Ведение мяча в 

шаге.  

«Игра «Мяч под 

ногами» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быстро 

передавать мяч, вести 

мяч правой, левой 

рукой. 

Проявлять 

ловкость, 

внимание, 

координацию 

при работе с 

баскетбольным 

мячом 

Совершенство-

вать технику 

владения 

мячом 

Управлять 

эмоциями во 

время игры 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 

48 Ведение мяча в 

беге. Эстафеты с 

мячом 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Уметь: вести мяч 

правильно. 

Проявлять  

внимание, 

быстроту и 

ловкость во 

время эстафет 

Осваивать 

технику 

владения 

мячом. 

Взаимодейство

вать в группах 

при 

выполнении 

технических 

действий  в 

играх 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при проведении эстафет 

49-50 Ведение мяча с 

изменением 

направления. 

Инструктаж по 

Т.Б. 

Урок 

игровой 

2 часа 

Уметь: быстро 

передавать мяч, вести 

мяч правой, левой 

рукой. 

Проявлять 

координацию, 

силу во время 

выполнения 

физических 

упражнений 

Осваивать 

технику 

владения 

мячом 

Осваивать 

универсальные 

умения 

управлять 

эмоциями в 

процессе 

Осваивать 

универсальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр 



учебной и 

игровой 

деятельности 

51 Игра «Обгони 

мяч», «Не давай 

мяча водящему» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быстро 

передавать мяч. 

Стремиться к 

победе в игре 

Совершенство-

вать технику 

владения 

мячом 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

в группе 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 

52 Эстафеты с мячом Урок 

соревно-

ватель-

ный 

1 час 

Уметь: быстро 

передавать, ловить и 

вести мяч. 

Стремиться к 

победе в игре 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр 

Осваивать 

универсальные 

умения 

управлять 

эмоциями в 

процессе 

учебной и 

игровой 

деятельности 

Осваивать 

универсальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр 

53 Эстафета со 

скакалкой 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Уметь: прыгать 

разными способами на 

скакалке. 

Значение 

ежедневных 

занятий 

спортом на 

организм 

человека 

Совершенство-

вание 

физических 

навыков 

Умение 

высказывать и 

аргументирова

ть свое мнение 

Различать допустимые и 

недопустимые формы 

поведения на отдыхе 

54 Эстафеты с 

обручем 

Урок 

соревно-

ватель-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

движения с обручем. 

Стремиться к 

победе в игре 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр 

Осваивать 

универсальные 

умения 

управлять 

эмоциями в 

процессе 

учебной и 

игровой 

деятельности 

Осваивать 

универсальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр 

55-56 Игра 

«Перестрелка», 

«Мяч соседу» 

Урок 

игровой 

2 часа 

Уметь: быстро 

передавать, ловить мяч. 

Стремиться к 

победе в игре 

Совершенство-

вать технику 

владения 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 



мячом в группе 

57 Игра «Передача 

мячей», «Третий 

лишний» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: быстро 

передавать, ловить мяч. 

Активно  

включаться в 

игровые 

действия, 

проявлять свои 

положительные 

качества 

Освоение 

новых 

двигательных 

действий 

Управлять 

своими 

эмоциями, 

оказывать 

поддержку 

окружающим 

Умение корректировать 

и вносить изменения в 

поведение во время игры 

 Лыжные гонки 21      

58 ТБ на уроках 

лыжной 

подготовки 

Урок 

вводный 

1 час 

Знать: ТБ на уроках. Персональный 

подбор 

лыжного 

инвентаря 

Иметь 

представление 

о 

переохлаждени

и и 

обморожении 

на улице в 

зимнее время 

Уметь слушать 

и вступать в 

диалог 

Соблюдать технику 

безопасности на 

занятиях лыжной 

подготовки 

59 Передвижение на 

лыжах 

ступающим и 

скользящим 

шагом без палок 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Знать: значение 

занятий лыжами для 

укрепления здоровья и 

закаливания. 

Контролироват

ь скорость 

передвижения 

на лыжах по 

частоте 

сердечных 

сокращений 

Осваивать 

технику 

передвижения 

на лыжах 

скользящим 

шагом 

Поочередно 

выполнять 

передвижение 

по лыжне, 

уступать 

лыжню 

обгоняющему 

ТБ 

60 Передвижение на 

лыжах 

ступающим и 

скользящим 

шагом без палок 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: переносить 

тяжесть тела на месте. 

Совершенствов

ание 

передвижения 

на лыжах 

ступающим 

шагом 

Уметь 

координироват

ь свои 

движения стоя 

на лыжах 

Оказывать 

бескорыстную 

помощь своим 

сверстникам, 

находить с 

ними общий 

язык 

Соблюдать технику 

безопасности на 

занятиях лыжной 

подготовки 

61 Передвижение на 

лыжах 

ступающим и 

Урок 

конт-

рольный 

Уметь: переносить 

тяжесть тела на месте. 

Совершенство-

вание 

передвижения 

Объяснять 

технику 

выполнения 

Поочередно 

выполнять 

передвижение 

ТБ 



скользящим 

шагом без палок 

1 час на лыжах 

скользящим 

шагом 

ступающим и 

скользящим 

шагом без 

палок 

по лыжне, 

уступать 

лыжню 

обгоняющему 

62-63 Передвижение на 

лыжах 

ступающим 

шагом с палками 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

2 часа 

Уметь: переносить 

тяжесть тела в 

движении. 

Проявлять 

качества 

координации 

при 

передвижении 

на лыжах, 

выносливость 

Осваивать 

универсальные 

умения 

передвижения 

на лыжах с 

палками 

Поочередно 

выполнять 

передвижение 

по лыжне, 

уступать 

лыжню 

обгоняющему 

ТБ 

64-65 Передвижение на 

лыжах  

скользящим 

шагом с палками 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

2 часа 

Уметь: передвигаться 

на лыжах. 

Совершенство-

вать технику 

передвижения 

на лыжах. 

Развитие 

координации и 

выносливости 

Осваивать 

универсальные 

умения 

передвижения 

на лыжах с 

палками 

Поочередно 

выполнять 

передвижение 

по лыжне, 

уступать 

лыжню 

обгоняющему 

ТБ 

66 Повороты с 

переступанием. 

Игра «Старт 

шеренгами» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

поворот. 

Развитие 

внимания, 

координации, 

скорости и 

выносливости 

Осваивать 

технику 

выполнения 

поворотов 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

ТБ 

67 Игра «Чьи лыжи 

быстрее» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: правила 

проведения эстафет на 

лыжах. 

Проявлять 

качества 

координации 

при 

передвижении 

на лыжах, 

выносливость 

Осваивать 

универсальные 

умения 

передвижения 

на лыжах без 

палок 

Поочередно 

выполнять 

передвижение 

по лыжне, 

уступать 

лыжню 

обгоняющему 

 

68 Повороты 

переступанием. 

Игра «Быстрый 

Урок 

соревно-

вательно-

Уметь: выполнять 

поворот в движении. 

Развитие 

координации 

Осваивать 

технику 

передвижения 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

ТБ 



лыжник» контроль

-ный 

1 час 

и поворотов на 

лыжах 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

69 Эстафеты на 

лыжах 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Знать: правила игр. Проявлять 

качества 

координации 

при 

передвижении 

на лыжах, 

выносливость 

Осваивать 

технику 

передвижения 

и поворотов на 

лыжах 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

ТБ 

70 Подъемы и 

спуски под уклон 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

спуск в основной 

стойке и подъем 

«полуелочкой». 

Проявлять 

координацию 

при 

выполнении 

поворотов, 

спусков и 

подъемов 

Объяснять и 

осваивать 

технику 

поворотов, 

спусков и 

подъемов 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

ТБ 

71 Передвижение на 

лыжах до 1 км 

Урок-

путе-

шествие 

1 час 

Уметь: равномерно 

двигаться на лыжах 

скользящим шагом.  

Проявлять 

выносливость 

при 

прохождении 

тренировочных 

дистанций 

разученными 

способами 

передвижения 

Выявлять 

характерные 

ошибки в 

технике 

выполнения 

лыжных ходов 

Осваивать 

универсальные 

умения при 

выполнении 

сложных 

физических 

нагрузок 

ТБ 

72 Игра «Охотники и 

утки на лыжах» 

Урок 

игровой 

1 час 

Уметь: выполнять 

повороты, двигаться 

скользящим шагом. 

Проявлять 

координацию 

при 

выполнении 

поворотов, 

спусков и 

подъемов 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

Управлять 

эмоциями при 

общении со 

своим 

сверстниками 

ТБ 

73 Игра «Дружные Урок Уметь: выполнять Проявлять Находить Проявлять ТБ 



пары» игровой 

1 час 

повороты, двигаться 

скользящим шагом. 

координацию 

при 

выполнении 

упражнений 

ошибки при 

выполнении 

учебных 

заданий, 

отбирать 

способы  их 

исправления 

трудолюбие и 

упорство в 

достижении 

целей 

74 Передвижение на 

лыжах до 1 км 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Уметь: равномерно 

двигаться на лыжах 

скользящим шагом. 

Проявлять 

выносливость 

при 

прохождении 

тренировочных 

дистанций 

разученными 

способами 

передвижения 

Выявлять 

характерные 

ошибки в 

технике 

выполнения 

лыжных ходов 

Осваивать 

универсальные 

умения при 

выполнении 

сложных 

физических 

нагрузок 

ТБ 

75 Подъемы и 

спуски под уклон 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

спуск в основной 

стойке и подъем 

«полуелочкой». 

Проявлять 

координацию 

при 

выполнении 

поворотов, 

спусков и 

подъемов 

Объяснять и 

осваивать 

технику 

поворотов, 

спусков и 

подъемов 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

ТБ 

76 Совершенство-

вать технику 

спуска с горы в 

основной стойке 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Знать: стойки на 

лыжах при спуске с 

горы. 

Проявлять 

положительные 

качества 

личности,  

упорство для 

освоения 

знаний 

При 

необходимости 

осуществлять 

безопасное 

падение 

Организовыват

ь деятельность 

с учётом 

требований её 

безопасности 

ТБ 

77 Торможение. 

Игра «Быстрый 

лыжник» 

Урок 

игровой 

1 час 

Знать: способы 

торможения (падением 

и др.). 

Проявлять 

положительные 

качества 

личности,  

При 

необходимости 

осуществлять 

безопасное 

Оказывать 

поддержку 

своим 

сверстникам 

Технически правильно 

выполнят двигательные 

действия 



упорство для 

освоения 

знаний 

падение 

78 Эстафеты на 

лыжах 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Знать: правила 

проведения эстафет на 

лыжах 

Проявлять 

качества 

координации 

при 

передвижении 

на лыжах, 

выносливость 

Осваивать 

технику 

передвижения 

и поворотов на 

лыжах 

Осваивать 

универсальные 

умения в 

проведении 

подвижных игр 

на улице 

ТБ 

 Гимнастика  

с основами 

акробатики 

15      

79 Строевые 

упражнения. 

Размыкание и 

смыкание 

Инструктаж по ТБ 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Знать: правила 

поведения и ТБ на 

уроках гимнастики. 

 

Стремление к 

физическому 

совершенству: 

развитие и 

укрепление 

правильной 

осанки, 

координации 

Различать и 

выполнять 

строевые 

команды: 

«Равняйсь!» 

«Смирно!» 

«Вольно!» 

Уметь 

сотрудничать 

при 

выполнении 

совместных 

упражнений 

Соблюдать правила 

техники безопасности на 

уроках гимнастики 

80 Строевые 

упражнения. 

Построение и 

перестроение. 

Группировка. 

Перекаты 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

строевые действия. 

Стремление к 

физическому 

совершенству: 

развитие и 

укрепление 

правильной 

осанки, 

координации 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

связанные с 

выполнением 

организующих 

упражнений 

(строевые 

упражнения). 

Осваивать ОРУ 

с предметами 

Осваивать  

универсальные 

умения по 

взаимодействи

ю в группах 

при 

разучивании и 

выполнении 

упражнений с 

гимнастически

ми палками 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

упражнений с 

гимнастическими 

палками 

81 Группировка. 

Перекаты в 

Урок 

группо-

Уметь: выполнять 

акробатические 

Совершенствов

ание осанки и 

Выполнение 

строевых 

Осваивать  

универсальные 

Соблюдать правила 

техники безопасности 



группировке. 

Кувырок вперед. 

Игра «Веревочка 

под ногами» 

вой  

1 час 

элементы. 

 

координации команд под 

счет. 

Показ 

упражнений с 

гимнастически

ми палками с 

учителем 

умения по 

взаимодействи

ю в группах 

при 

разучивании и 

выполнении 

упражнений с 

гимнастически

ми палками 

при выполнении 

упражнений с 

гимнастическими 

палками 

82 Кувырок вперед. 

Стойка на 

лопатках, согнув 

ноги. Игра 

«Запрещенное 

движение» 

Урок 

группо-

вой  

1 час 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы. 

Развитие 

гибкости, 

ловкости 

Знать технику 

выполнения 

двигательных 

действий 

Находить 

ошибки, уметь 

их исправлять 

 

83 Кувырок вперед. 

Стойка на 

лопатках, согнув 

ноги, перекат в 

упор присев. 

«Эстафета с 

чехардой» 

Урок 

группо-

вой  

1 час 

Уметь: выполнять 

акробатические 

элементы. 

Развитие 

координацион-

ных 

способностей 

Уметь 

выполнять 

акробатические 

элементы 

раздельно 

Осваивать 

универсальные 

умения работы 

по группам 

самостоятельно 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

акробатических 

упражнений 

84 Строевые 

упражнения. Вис 

на согнутых 

руках, лежа. 

Наклон вперед из 

положения сидя 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

упражнения на 

гибкость. 

Активно  

включаться в 

работу, 

проявлять 

смекалку и 

сообразитель-

ность 

Уметь 

организовать 

самостоятель-

ную 

деятельность 

Управлять 

эмоциями при 

общении со 

сверстниками 

Технически правильно 

выполнять действия 

85 Вис на согнутых 

руках. Лежа. 

Поднимание 

согнутых и 

прямых ног из 

Урок 

группо-

вой  

1 час 

Уметь: выполнять 

правильный хват. 

 

Проявлять 

качества силы, 

координации, 

быстроты при 

выполнении 

Осваивать 

технику 

физических 

упражнений 

прикладной 

Осваивать 

работу по 

отделениям 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 



виса упражнений 

прикладной 

направленности 

направленност

и 

направленности 

86 Лазание по 

гимнастической 

стенке с 

одновременным 

перехватом и 

постановкой рук 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

приемы страховки. 

Проявлять 

внимание, 

ловкость, 

координацию 

Описывать 

технику 

гимнастически

х упражнений 

прикладной 

направленност

и 

Оказывать 

помощь и 

взаимовыручку 

при работе в 

парах 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

87 Передвижение по 

гимнастической 

скамейке. 

«Эстафета с 

чехардой» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: передвигаться 

по гимнастической 

скамейке в упоре на 

коленях, лежа на 

животе).  

Развивать 

внимание, 

ловкость, 

координацию 

движений 

Совершенство-

вать способы 

передвижения 

по 

гимнастическо

й скамейке, 

выявлять и 

характеризоват

ь ошибки при 

выполнении 

упражнений на 

скамейке 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействи

ю в группах 

при работе на 

скамейке 

Уметь корректировать 

свои действия и действия 

в группе 

88 Передвижение по 

гимнастической 

скамейке. 

«Эстафета с 

чехардой» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: передвигаться 

по гимнастической 

скамейке в упоре на 

коленях, лежа на 

животе).  

Проявлять 

качества силы, 

координации, 

быстроты при 

выполнении 

упражнений 

прикладной 

направленности 

Описывать 

универсальные 

действия при 

лазании по 

канату 

Взаимодейство

-вать и 

проявлять 

взаимовыручку 

при работе в 

парах 

Взаимодействовать и 

проявлять 

взаимовыручку при 

работе в парах 

89 Преодоление 

полосы 

препятствий 

Урок-

путе-

шествие 

1 час 

Знать: способы 

преодоления 

препятствий (лазанье 

по скамейке, 

Проявлять 

качества силы, 

координации, 

быстроты при 

Описывать 

универсальные 

действия при 

лазании по 

Взаимодейство

-вать и 

проявлять 

взаимовыручку 

Взаимодействовать и 

проявлять 

взаимовыручку при 

работе в парах 



перелазание через нее, 

перешагивание, 

переползание. 

выполнении 

упражнений 

прикладной 

направленности 

канату при работе в 

парах 

90 Произвольное 

преодоление 

простых 

препятствий 

Урок-

путе-

шествие 

1 час 

Уметь: найти свой 

способ преодоления 

препятствий. 

Активно  

включаться в 

работу, 

проявлять 

смекалку и 

сообразитель-

ность 

Уметь 

организовать 

самостоятель-

ную 

деятельность 

Управлять 

эмоциями при 

общении со 

сверстниками 

Технически правильно 

выполнять действия 

91 Преодоление 

полосы 

препятствий 

Урок-

путе-

шествие 

1 час 

Знать: способы 

преодоления 

препятствий (лазанье 

по скамейке, 

перелазание через нее, 

перешагивание, 

переползание. 

Проявлять 

качества силы, 

координации, 

быстроты при 

выполнении 

упражнений 

прикладной 

направленности 

Осваивать 

технику 

физических 

упражнений 

прикладной 

направленност

и 

Осваивать 

работу по 

отделениям 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

92 Упражнения в 

равновесии на 

бревне.  

Игра «Кто ушел» 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: держать 

равновесие на одной 

ноге; ходьба. 

Формировать 

правильную 

осанку, учиться 

держать 

равновесие 

Совершенство-

вать технику 

ходьбы, 

характеризоват

ь и исправлять 

ошибки при 

выполнении 

ходьбы на 

скамейке 

Осваивать 

работу по 

отделениям 

Уметь корректировать 

свои действия и действия 

в группе 

93 Освоение 

правил, 

требований к 

занятиям с 

водой. 

Вводный 

урок. 

Знать: правила 

поведения на воде, 

требования по 

соблюдению мер 

личной гигиены. 

Активно 

включаться в 

общение со 

сверстниками 

на принципах 

уважения, 

Необходимость 

отслеживания 

состояния 

здоровья 

Уметь 

оказывать друг 

другу помощь. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

упражнений на воде 



доброжелатель-

ности 

 Легкая атлетика 9      

94 Бег до 3 мин Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: бежать в 

равномерном темпе. 

Развивать 

скорость, 

выносливость 

Описывать 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений 

Умение 

сотрудничать 

при 

выполнении 

совместных 

беговых 

упражнений 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

упражнений на улице 

95 Эстафеты Урок 

соревно-

ватель-

ный 

1 час 

Уметь: передавать 

эстафету (палочку). 

Формирование 

потребности к 

ЗОЖ 

Умение 

контролироват

ь скорость при 

беге 

Умение 

сотрудничать 

при 

выполнении 

совместных 

беговых 

упражнений 

Уметь через диалог 

разрешать конфликтные 

ситуации 

96 Челночный бег 

3х10 м 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Знать: правила 

выполнения 

челночного бега. 

Развивать 

скорость, 

ловкость 

Описывать 

технику 

челночного 

бега 

Умение 

сотрудничать 

при 

выполнении 

совместных 

беговых 

упражнений 

Уметь самостоятельно 

оценивать свои 

физические возможности 

97 Бег с ускорением 

от 30 до 60 м 

Урок 

соревно-

ватель-

ный 

1 час 

Знать: понятие 

«короткая дистанция». 

Проявлять 

качества силы и 

быстроты при 

выполнении 

беговых 

упражнений 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

контролироват

ь величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений 

при 

Умение 

сотрудничать 

при 

выполнении 

совместных 

беговых 

упражнений 

Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах при разучивании и 

выполнении беговых 

упражнений 



выполнении 

беговых 

упражнений 

98 Бег до 3 мин Урок-

путе-

шествие 

1 час 

Знать: понятие «темп 

бега». 

Проявлять 

выносливость 

при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Понимать 

значение и 

влияние 

физических 

упражнений на 

трудовую 

деятельность 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

контролироват

ь величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений 

при 

выполнении 

беговых 

упражнений 

Уметь 

контролироват

ь и управлять 

эмоциями при 

выполнении 

физически 

сложных 

заданий 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при беге на длинные 

дистанции 

99 Прыжки с высоты 

до 40 см 

Урок 

комбини-

рован-

ный 

1 час 

Уметь: приземляться 

на две ноги. 

Проявлять 

внимание и 

ловкость при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений 

Осваивать 

технику 

прыжковых 

упражнений.  

Выявлять 

характерные 

ошибки в 

технике 

выполнения 

прыжковых 

упражнений 

Уметь оказать 

помощь и 

поддержку  при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений 

партнеру 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

прыжковых упражнений 

100 Эстафеты с 

прыжками  

(со скакалкой) 

Урок 

соревно-

ватель-

ный 

1 час 

Уметь: выполнять 

прыжки через скакалку. 

Значение 

развития силы, 

выносливости, 

координации в 

учебной и 

трудовой 

деятельности 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролироват

ь величину 

нагрузки по 

частоте 

Уметь 

объяснить 

правила и 

организовать 

игру в группе 

Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействии в 

группах при проведении 

игр со скакалкой 



сердечных 

сокращений 

при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений 

101 6-минутный бег с 

учетом времени 

Урок 

конт-

рольный 

1 час 

Знать: понятие 

«здоровье». 

Уметь: бежать в 

равномерном темпе. 

Проявлять 

выносливость 

при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Понимать 

значение и 

влияние 

физических 

упражнений на 

трудовую 

деятельность 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

контролироват

ь величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений 

при 

выполнении 

беговых 

упражнений 

Уметь 

контролироват

ь и управлять 

эмоциями при 

выполнении 

физически 

сложных 

заданий 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при беге на длинные 

дистанции 

102 Метание малого 

мяча стоя на 

месте на 

дальность 

Урок 

соревно-

вательно-

контроль

-ный 

1 час 

Знать: ТБ при метании 

мяча. 

 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

быстроты при 

метании малого 

мяча 

Осваивать 

технику 

метания малого 

мяча в цель 

Взаимодейство

вать в группах 

при 

выполнении 

метания малого 

мяча 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого мяча 

 
 

                                                                          МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

                                                                                     ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  ПРОЦЕССА  

Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в ходе которого 

изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени 

имеет свои особенности, определяемые как спецификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так и 

спецификой курса «Физическая культура» в частности. 



К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса 

инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из 

расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо 

обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки 

гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды 

делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком. 

 

 

1. Технические средства обучения 

1.1. Музыкальный центр 

1.2. Аудиозаписи 

2. Учебно-практическое оборудование 

2.1. Бревно гимнастическое напольное 

2.2. Козел гимнастический 

2.3. Канат для лазанья 

2.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

2.5. Стенка гимнастическая 



2.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

2.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, 

мишени для метания, тренировочные баскетбольные 

щиты) 

2.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), 

баскетбольные, волейбольные, футбольные 

2.9. Палка гимнастическая 

2.10. Скакалка детская 

2.11. Мат гимнастический 

2.12. Гимнастический подкидной мостик 

2.13. Кегли 

2.14. Обруч пластиковый детский 

2.15. Планка для прыжков в высоту 

2.16. Стойка для прыжков в высоту 

2.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые 

2.18. Лента финишная 



2.19. Рулетка измерительная 

2.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

2.21. Щит баскетбольный тренировочный 

2.23. Сетка волейбольная 

2.22. Аптечка 

                                                            Перечень учебно-методического обеспечения  

1.    «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; 

Москва:«Просвещение»,2010 

2.  «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; -                      Волгоград: 

«Учитель»,2008. 

3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2007. 

4. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2007. 

5. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2009. 

6. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2008. 

7. «Физкультура в начальной школе», Г.П.Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2005. 

8. Лях В.И.  Твой друг – физкультура. 1-4 кл.  Просвещение.  2005г. 

9. Ж. «Начальная школа» 

10. Ж. «Начальная школа плюс до и после…» 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


