
 



Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре для 3 класса разработана в 

 

соответствии: 
 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (Федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2012); 

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1  
– 4 классов» (В. И. Лях, - М.: Просвещение, 2011); 

 
- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1  
– 4 классов» (А. П. Матвеев, - М.: Просвещение, 2011). 

 

Рабочая программа разработана в соответствии с Обязательным минимумом содержания 

образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями 
 

к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, на основе 

выше перечисленных программ, а так же с учетом психофизических особенностей 

обучающихся с ОВЗ (задержка психического развития). Программа разработана для 3-го 

класса, в котором в условиях инклюзии обучается 1 ребенок с задержкой психического 

развития, которым ПМПК рекомендовала обучение по адаптированной образовательной 

программе для детей с ЗПР. Для детей характерны нарушения познавательной сферы: 

недостаточно сформированное произвольное внимание, произвольная память, 

способность к регуляции умственных действий, а также нарушение моторики, в виде 

недостаточной координации движений, общее недоразвитие речи, ограниченный запас 

знаний и представлений об окружающем мире. Этот учащийся часто демонстрируют 

ситуационно-личностные реакции, причина которых лежит в нарушениях познавательной 

сферы: сниженная активность умственных действии, низкая работоспособность, 

нарушение регуляции действий по простой и сложной словесной инструкции; 

повышенная подражательность и отвлекаемость внимания, полевое поведение, избегание 

умственных усилий. Учебная деятельность детей с ЗПР отличается ослабленностью 

регуляции деятельности во всех звеньях процесса учения: отсутствием достаточно 

стойкого интереса к предложенному заданию; необдуманностью, импульсивностью и 

слабой ориентировкой в заданиях, приводящими к многочисленным ошибочным 

действиям; недостаточной целенаправленностью деятельности; малой активностью, 

безынициативностью, отсутствием стремления улучшить свои результаты, осмыслить 

работу в целом, понять причины ошибок. 
 

Планируемые результаты освоения обучающимися ООП НОО ГБОУ СОШ с.  

Сколково в соответствии с ФГОС: 

 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 
 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения ее цели; 



— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 
 

— умения доносить информацию в доступной 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; 
 

— 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; 

 

Цели и задачи обучения  
Главная цель развития отечественной системы школьного образования 

определяется как формирование личности, готовой к активной творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, 
как любой другой предмет, включѐнный в Базисный учебный план, так же 

ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь специфической целью  
школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха.  
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в 

школе направлен на решение следующих задач:  
- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 
условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены;  
- обучение основам базовых видов двигательной деятельности;  
- развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 
согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движения и кондиционных 
способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);  

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 
физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 
нравственных качеств;  

- выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах 
самоконтроля;  

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 
снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 
оказание первой помощи при травмах;  

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 



- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 
капитана команды, судьи;  

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  
- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности;  
-содействие   развитию   психических   процессов   и   обучение   основам  

психической саморегуляции, укрепление здоровья, повышение физической 
подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и 
самостоятельности в двигательной деятельности;  

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 
обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 
направленности;  

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных 
мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной 
деятельности;  

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями; обучение простейшим способам измерения показателей 
физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.)  

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому 
воспитанию главными задачами для учителя являются:  

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому 
физическому развитию;  

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), занятиям во внеучебное 

время; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности;  
- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями;  
- развитие умения контролировать уровень своей двигательной 

подготовленности. 

 

Учебная программа по физической культуре для детей с задержкой  
психического развития предусматривает решение оздоровительной, 
образовательной, воспитательной и коррекционной задач.  

Оздоровительная задача — это профилактика заболеваний сердечно-со-
судистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата.  

К образовательным задачам относятся: освоение двигательных навыков и 

умений, необходимых для нормальной жизнедеятельности; формулирование 
системы элементарных знаний о здоровом образе жизни.  

Воспитательная задача состоит в формировании физических и морально-
волевых качеств личности.  

Коррекционная задача заключается в исправлении недостатков физического и 

психического развития посредством коррекцио 

 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения 

 

1. Основная литература для  учителя 
 

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической культуре 



1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. –М.: Просвещение, 2011. 
 

1.3. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 9 классов» (В. И. 

Лях, - М.: Просвещение, 2011) 

 

1.4. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 4 классов» (А. П. 
 

Матвеев, - М.: Просвещение, 2011). 
 

1.5. Рабочая программа по физической культуре 

 

2. Дополнительная литература для учителя 
 

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета 

«физическая культура» 

 

2.2. Настольная книга учителя физической культуры: справ.- метод. Пособие/ сост. Б.И. 
 

Мишин. – М.: ООО «Изд- во Астрель»,  2007г. Д 

 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории и методики физического 

воспитания 2001г. Д 

 

2.4. Школьникова Н.В., Тарасова М.В. Я иду на урок. Книга для учителя физической 

культуры 1- 6 классы. Издательство «Первое сентября» 2002 г. 
 

3. Дополнительная литература для обучающихся 
 

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению. Д 

 

3.2 Лях В.И. Физическая культура 1-4. Учебник, М, -Просвящение, 2012 К 

 

4. Учебно-практическое оборудование 
 

4.1. Бревно гимнастическое напольное 

 

4.2. Козел гимнастический 

 

4.3. Перекладина гимнастическая 

 

4.4. Стенка гимнастическая 

 

4.5. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  до 4 м) 

 

4.6. Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные 

 

4.7. Палка гимнастическая 

 

4.8. Скакалка детская 

 

4.9. Мат гимнастический 

 

4.10. Кегли 



4.11. Обруч пластиковый детский 

 

4.12. Пластиковые стойки 

 

4.13. Рулетка измерительная 

 

4.14. Лыжи детские (с креплениями и палками) 

 

4.15. Щит баскетбольный тренировочный 
 
 

 

II Содержание учебного предмета 
 

Основная форма организации учебного процесса – урок. Урок физической культуры для 

учащихся с ЗПР – основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые 

имеют огромное значение в укреплении здоровья школьника. Уроки решают задачу по 

улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое воздействие на 

физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому развитию; 

воспитывают координацию движений; формируют элементарные знания о личной 

гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают 

дисциплинированность. Уроки физической культуры должны строиться на принципах 

демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, личностного и 

деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учѐтом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенности развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 

Планирование включает в себя содержание только урочных форм занятий по 

физической культуре. 
 

В начальной школе рекомендуются три типа уроков физической культуры: с 

образовательно-познавательной направленностью; с образовательно-обучающей 

направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. Эти уроки 

по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как 

комплексные уроки (когда на уроке решается несколько педагогических задач) и как 

целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). 
 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся приобретают 

необходимые знания, знакомятся со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучаются умениям их планирования, проведения и контроля. 

На этих уроках учащиеся активно используют учебники по физической культуре, 

различные дидактические материалы и методические разработки учителя. 
 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются преимущественно 

для обучения умениям и навыкам материала базовых видов спорта. На этих же уроках 

осваиваются также знания, которые относятся к предмету обучения (например, 



терминология избранной спортивной игры, техника выполнения 

соответствующих приѐмов, тактика игры и т. п.). 
 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся по типу 

целенаправленной физической подготовки. Иначе говоря, здесь решаются задачи 

направленного развития (тренировки) кондиционных и координационных способностей. 

На них следует соблюдать соотношение объѐмов тренировочной нагрузки при развитии 

разных физических способностей и одной физической способности, когда применяются 

упражнения более общей и специальной направленности. Показатели объѐма, 

интенсивности и координационной сложности используемых упражнений должны 

постепенно повышаться в соответствующем цикле тренировочных уроков. На уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью школьникам необходимо сообщать 

также сведения о физической подготовке, физических способностях, показателях их 

развития, физической нагрузке и еѐ влиянии на развитие разных систем организма. Кроме 

этого, на этих уроках учащиеся должны получать сведения о способах контроля величины 
 

и функциональной направленности физической нагрузки, о способах еѐ регулирования 

в процессе выполнения разных физических упражнений. 
 

Профилактические и коррекционные упражне¬ния — обязательный компонент каждого 

урока физи¬ческой культуры. В программу включены упражне¬ния дыхательной 

гимнастики, пальчиковая гимнас¬тика, упражнения на координацию движений, на 

формирование правильной осанки и укрепление свода стопы. Эти упражнения позволяют 

решать следую¬щие задачи: профилактика заболеваний дыхательных путей, 

формирование навыков рационального дыхания; формирование тонких движений 

пальцев рук; развитие умения согласовывать движения различных частей тела; 

профилактика нарушений осанки и плос¬костопия. От принципов построения 

коррекционно-воспитательного процесса зависит эффективность коррекция и 

компенсации аномальных состояний и детей, их социальная и трудовая адаптация, что 

составляет главную задачу специального обучения и воспитания. 

 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента 

учащихся, условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, 

методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 
 
 
 
 
 
 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
3 класс   

№ Номер Тема урока   Кол- Виды деятельности Планируемые результаты  



№ п/ 

п 

Номер 

урока Тема урока    
Колич

ество 

часов 

- 

Виды деятельности 

часов  

Планируемые результаты 
 

 

 
 

      
 

1 2 3 4 5 6 
 

      
 

1      
 

      
 

 1-5 Ходьба и 5 Ходьба с изменением длины и частоты Уметь правильно выполнять 
 

  бег  шага. Ходьба через препятствия. Бег с движения в ходьбе и беге; 
 

    высоким подниманием бедра. Бег в пробегать с максимальной 
 

    коридоре с максимальной скоростью. скоростью 60 м 
 

    ОРУ. Игра «Пустое место». Развитие  
 

    скоростных способностей. Инструктаж  
 

    по ТБ  
 

       

    Ходьба через несколько препятствий. Уметь правильно выполнять 
 

    Бег с максимальной скоростью 60 м. движения в ходьбе и беге; 
 

    Игра «Белые медведи». Развитие ско- пробегать с максимальной 
 

    ростных способностей. Олимпийские скоростью 60 м 
 

    игры: история возникновения  
 

      
 

    ТБ, введение в образовательную Правила техники 
 

    программу. безопасности  нахождения и 
 

     занятия в зале аэробики, 
 

     правила поведения на 
 

     занятиях, Ознакомление 
 

     обучающихся с планом 
 

     занятий, пояснение 
 

     основных понятий аэробики 
 

       

    Бег на результат 30, 60 м. Развитие Уметь правильно выполнять 
 

    скоростных способностей. Игра движения в ходьбе и беге; 
 

    «Смена сторон». Понятия: эстафета, пробегать с максимальной 
 

    старт, финиш скоростью 60 м 
 

      
 

 6-8   Прыжок в длину с разбега. Прыжок в Уметь правильно выполнять 
 

    длину с места. Прыжок с высоты 60 движения в прыжках; 
 

    см. Игра «Гуси-лебеди». Развитие прыгать в длину с места и с 
 

    скоростно-силовых качеств. Влияние разбега 
 

    бега на здоровье  
 

      
 

  
Прыжки 3 

Гигиена спортивных занятий. Инструкция для 
 

   занимающихся аэробикой  

     
 

     (требования к местам 
 

     занятий, оборудованию и 
 

     инвентарю, к одежде 
 

     занимающихся, к причѐске, 
 

     правила поведения после 
 

     занятий). 
 

      
 

1 2 3 4 5 6 
 

      
 

 9-11 Метание 3 Метание малого мяча с места на Уметь правильно выполнять 
 

    дальность и на заданное расстояние. движения в метании 
 

    Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в различными способами; 
 

    огороде». Развитие скоростно-силовых метать мяч в цель 
 

    качеств. Правила соревнований в  
 

    метаниях  
 

      
  



    Понятие «аэробика Аэробика – это выполнение 

     общеразвивающих и 

     танцевальных упражнений, 

     выполняемых под 

     музыкальное 

     сопровождение, 

     объединенных в непрерывно 

     выполняемый комплекс. 

     Занятия оздоровительной 

     аэробикой стимулируют 

     работу сердечно – 

     сосудистой, нервной и 

     дыхательной систем, 

     развивают координацию и 

     музыкальность, гибкость и 

     пластику движений. 

      

2      
      

 12-25 Бег по 14 Бег  4 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

  пересеченно  Чередование бега и ходьбы (70 м бег, равномерном темпе 10 

  й местности  100 м ходьба). Игра «Салки на минут, чередовать бег и 

    марше». Развитие выносливости. ходьбу 

    Измерение роста, веса, силы  
      

    Бег  5 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (70 м бег, равномерном темпе 10 

    100 м ходьба). Игра «Салки на минут, чередовать бег и 

    марше». Развитие выносливости. ходьбу 

    Измерение роста, веса, силы  
      

    Элементы строевой подготовки Выполнение команды: 

     направо, налево кругом. 

     Перестроения в 1,2 3 

     колонны 

      

    Бег 7 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (90 м бег, равномерном темпе 10 

    90 м ходьба). Игра «Волк во рву». минут, чередовать бег и 

    Развитие выносливости. Расслабление ходьбу 

    и напряжение мышц при выполнении  

    упражнений  
      

    Бег 8 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (90 м бег, равномерном темпе 10 

    90 м ходьба). Игра «Волк во рву». минут, чередовать бег и 

    Развитие выносливости. ходьбу 
      

1 2 3 4 6 7 
      

    Общеразвивающие упражнения без . Комплекс упражнений для 

    предметов рук, плечевого пояса, 
     наклоны, повороты, выпады, 
     приседания, прыжки 

      

    Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (100 м бег, равномерном темпе 10 

    70 м ходьба). Игра «Перебежка с минут, чередовать бег и  



   выручкой». Развитие выносливости. ходьбу 

   Выполнение основных движений с  

   различной скоростью  
     

   Кросс 1 км. Игра «Гуси-лебеди». Уметь пробегать в 

   Развитие выносливости. Выявление равномерном темпе 10 

   работающих групп мышц минут, чередовать бег и 

    ходьбу 

     
 

3  

26-31 Акробатика. 6 Выполнять команды: «Шире шаг!», Уметь выполнять строевые 

 Строевые  «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый- команды, акробатические 

 упражнения  второй рассчитайся!». Перекаты и элементы раздельно и в 

   группировка с последующей опорой комбинации 

   руками за головой. 2–3 кувырка  

   вперед. ОРУ. Игра: «Что  

   изменилось?». Развитие  

   координационных способностей.  

   Инструктаж по ТБ  
     

   Общеразвивающие упражнения с Комплекс упражнений с 

   предметами гимнастическими мячами 

     

 

1 2 3 4 5  6  
 

        
 

    

Выполнять команды: «Шире шаг!», 
 

Уметь выполнять строевые 
  

      
 

    «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-  команды, акробатические  
 

    второй рассчитайся!». Перекаты и  элементы раздельно и в  
 

    группировка с последующей опорой  комбинации  
 

    руками за головой. 2–3 кувырка    
 

    вперед.Стойка на лопатках. Мост из    
 

    положения лежа на спине. ОРУ. Игра    
 

    «Что изменилось?». Развитие    
 

    координационных способностей    
 

        
 

    Выполнять команды: «Шире шаг!»,  Уметь выполнять строевые  
 

    «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-  команды, акробатические  
 

    второй рассчитайся!». Перекаты и  элементы раздельно и в  
 

    группировка с последующей опорой  комбинации  
 

    руками за головой. 2–3 кувырка    
 

    вперед. Стойка на лопатках. Мост из    
 

    положения лежа на спине. ОРУ. Игра    
 

    «Совушка». Развитие    
 

    координационных способностей    
 

        
 

    Базовые шаги аэробики  Обучение базовым шагам  
 

      аэробики. Техника  
 

      выполнения базовых шагов  
 

      аэробики. Влияние занятий  
 

      аэробикой на различные  
 

      системы организма  
 

        
  



 32-37 Висы. 6 Построение в две шеренги. Уметь выполнять строевые 

  Строевые  Перестроение из двух шеренг в два команды, висы, 
  упражнения  круга. Вис стоя и лежа. Вис на подтягивание в висе 

    согнутых руках. Подтягивание в висе.  

    ОРУ с предметами. Развитие силовых  

    способностей  
      

    Построение в две шеренги. Уметь выполнять строевые 

    Перестроение из двух шеренг в два команды, висы, 

    круга. Вис стоя и лежа. Вис на подтягивание в висе 

    согнутых руках. Подтягивание в висе.  

    ОРУ с предметами. Игра «Маскировка  

    в колоннах». Развитие силовых  

    способностей  
      

      

1 2 3 4 5 6 
      

    Упражнения на развитие осанки Повторение техники 

     выполнения упражнений на 

     развитие осанки.  
 
 
 
 
 

 

    Построение в две шеренги. Уметь выполнять строевые 

    Перестроение из двух шеренг в два команды, висы, 

    круга. Вис стоя и лежа. Вис на подтягивание в висе 

    согнутых руках. Подтягивание в висе.  

    Упражнения в упоре лежа и стоя на  

    коленях и в упоре на гимнастической  

    скамейке. ОРУ с предметами. Развитие  

    силовых способностей  
      

    Построение в две шеренги. Уметь выполнять строевые 

    Перестроение из двух шеренг в два команды, висы, 

    круга. Вис стоя и лежа. Вис на подтягивание 

    согнутых руках. Подтягивание в висе. в висе 

    Упражнения в упоре лежа и стоя на  

    коленях и в упоре на гимнастической  

    скамейке. ОРУ с предметами. Развитие  

    силовых способностей  
     

 38-43 Опорный 6   Подвижные игры Уметь: играть в подвижные 

  прыжок,   игры с бегом, прыжками, 
  лазание,   метанием 

  упражнения    

  в    

  равновесии    
      



1 2 3 4 5 6 
 

      
 

    Передвижение по диагонали, Уметь лазать по 
 

    противоходом, «змейкой». ОРУ. гимнастической стенке, 
 

    Ходьба приставными шагами по канату; выполнять опорный 
 

    бревну (высота до 1 м). Перелезание прыжок  

    

через гимнастического коня. Лазание 
 

     
 

    по наклонной скамейке в упоре стоя на  
 

    коленях. Игра «Посадка картофеля».  
 

    Развитие координационных  
 

    способностей  
 

      
 

    Передвижение по диагонали, Уметь лазать по 
 

    противоходом, «змейкой». ОРУ. гимнастической стенке, 
 

    Ходьба приставными шагами по канату; выполнять опорный 
 

    бревну (высота до 1 м). Перелезание прыжок 
 

    через гимнастического коня. Лазание  
 

    по наклонной скамейке в упоре лежа,  
 

    подтягиваясь руками. Игра «Посадка  
 

    картофеля». Развитие  
 

    координационных способностей  
 

      
 

    . Общеразвивающие упражнения с Комплекс упражнений с 
 

    предметами гимнастическими обручами 
 

      
   

 4       
 

         

  44-61 Подвижные 18  ОРУ в движении. Игры: «Пустое Уметь играть в подвижные 
 

   игры   место», «Белые медведи». Эстафеты. игры с бегом, прыжками, 
 

      Развитие скоростно-силовых метаниями  

      

способностей 
 

       
 

        
 

      ОРУ в движении. Игры: «Пустое Уметь играть в подвижные 
 

      место», «Белые медведи». Эстафеты. игры с бегом, прыжками, 
 

      Развитие скоростно-силовых метаниями  

      

способностей 
 

       
 

        
 

 1 2 3 4  5 6 
 

        
 

      Упражнения на развитие гибкости Освоение и закрепление 
 

       упражнений на развитие 
 

       гибкости 
 

        
 

      ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые Уметь играть в подвижные 
 

      медведи». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

      скоростно-силовых способностей метаниями 
 

        
 

      ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые Уметь играть в подвижные 
 

      медведи». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

      скоростно-силовых способностей метаниями 
 

        
 

      Базовые шаги аэробики Закрепление техники 
 

       выполнения базовых шагов 
 

       аэробики 
  



     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

      Закрепление техники 
 

     Базовые шаги аэробики выполнения базовых шагов 
 

      аэробики 
 

       
 

     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

     Комплекс танцевальной аэробики Разучивание комплекса из 
 

      выученных базовых шагов 
 

      аэробики 
 

       
 

     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

       
 

 1 2 3 4 5 6 
 

       
 

     ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», Уметь играть в подвижные 
 

     «Вол во рву». Эстафеты. Развитие игры с бегом, прыжками, 
 

     скоростно-силовых способностей метаниями 
 

       
 

 5      
 

       
 

  62-85 Подвижные 24 Комплекс танцевальной аэробики Разучивание комплекса из 
 

   игры на   выученных базовых шагов 
 

   основе   аэробики.  

   

баскетбола 
  

 

      
 

       
 

     Ловля и передача мяча в движении. Уметь владеть мячом: 
 

     Ведение на месте правой и левой держание, передачи на 
 

     рукой в движении шагом и бегом. расстояние, ловля, ведение, 
 

     Броски в цель (щит). ОРУ. Игра броски в процессе 
 

     «Передал – садись». Развитие подвижных игр; играть в 
 

     координационных способностей мини-баскетбол 
 

       
 

     Ловля и передача мяча в движении. Уметь владеть мячом: 
 

     Ведение на месте правой и левой держание, передачи на 
 

     рукой в движении шагом и бегом. расстояние, ловля, ведение, 
 

     Броски в цель (щит). ОРУ. Игра броски в процессе 
 

     «Передал – садись». Развитие подвижных игр; играть в 
 

     координационных способностей мини-баскетбол 
 

       
 



Коррекционные упражнения Профилактика 

 плоскостопия, дыхательная 

 гимнастика 
 
 
 
 

 

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом: 
 

     треугольниках, квадратах. Ведение на держание, передачи на 
 

     месте правой и левой рукой в расстояние, ловля, ведение, 
 

     движении шагом и бегом. Бросок броски в процессе 
 

     двумя руками от груди. ОРУ. Игра подвижных игр; играть в 
 

     «Гонка мячей по кругу». Развитие мини-баскетбол 
 

     координационных способностей   
 

        
 

        
 

 1 2 3 4 5 6  
 

        
 

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение на держание, передачи на  
 

     месте правой и левой рукой в расстояние, ловля, ведение,  
 

     движении шагом и бегом. Бросок броски в процессе  
 

     двумя руками от груди. ОРУ. Игра подвижных игр;  
 

     «Гонка мячей по кругу». Развитие играть в мини-баскетбол  
 

     координационных способностей   
 

         

     Подвижные игры   
 

         

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение на держание, передачи на  
 

     месте правой и левой рукой в расстояние, ловля, ведение,  
 

     движении шагом и бегом. Бросок броски в процессе  
 

     двумя руками от груди. ОРУ. Игра подвижных игр; играть в  
 

     «Гонка мячей по кругу». Развитие мини-баскетбол  
 

     координационных способностей   
 

         

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение на держание, передачи на  
 

     месте правой и левой рукой в расстояние, ловля, ведение,  
 

     движении шагом и бегом. Бросок броски в процессе  
 

     двумя руками от груди. ОРУ. Игра подвижных игр; играть в  
 

     «Гонка мячей по кругу». Развитие мини-баскетбол  
 

       
 

     координационных способностей   
 

        
 

     Общеразвивающие упражнения без Комплекс упражнений для  
 

     предметов рук, плечевого пояса,  
 

      наклоны, повороты, выпады,  
 

      приседания, прыжки  
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    Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом: 
      



     треугольниках, квадратах, круге. держание, передачи на  
 

     Ведение мяча с изменением расстояние, ловля, ведение,  
 

     направления. Бросок двумя руками от броски в процессе  
 

     груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по подвижных игр; играть в  
 

     кругу». Развитие координационных мини-баскетбол  
 

     способностей   
 

        
 

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах, круге. держание, передачи на  
 

     Ведение мяча с изменением расстояние, ловля, ведение,  
 

     направления. Бросок двумя руками от броски в процессе  
 

     груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по подвижных игр; играть в  
 

     кругу». Развитие координационных мини-баскетбол  
 

       
 

     способностей   
 

        
 

     Общеразвивающие упражнения с Комплекс упражнений с  
 

     предметами гимнастическими палками  
 

        
 

     Ловля и передача мяча на месте в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах, круге. держание, передачи на  
 

     Ведение мяча с изменением расстояние, ловля, ведение,  
 

     направления. Бросок двумя руками от броски в процессе  
 

     груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по подвижных игр; играть в  
 

     кругу». Развитие координационных мини-баскетбол  
 

       
 

     способностей   
 

        
 

     Ловля и передача мяча в движении в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение держание, передачи на  
 

     мяча с изменением направления. расстояние, ловля, ведение,  
 

     Бросок  двумя руками от груди. ОРУ. броски в процессе  
 

     Игра «Мяч ловцу». Игра в мини- подвижных игр; играть в  
 

     баскетбол. Развитие координационных мини-баскетбол  
 

     способностей   
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Комплекс общеразвивающих . Прыжки через длинную 
 

 

      
 

     упражнений со скакалкой скакалку: по одному, по  
 

      двое, с забеганием во  
 

      вращающуюся скакалку  
 

        
 

     Ловля и передача мяча в движении в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение держание, передачи на  
 

     мяча с изменением направления. расстояние, ловля, ведение,  
 

     Бросок двумя руками от груди. ОРУ. броски в процессе  
 

     Игра «Мяч ловцу». Игра в мини- подвижных игр; играть в  
 

     баскетбол. Развитие координационных мини-баскетбол.  
 

     способностей.   
 

        
 

     Ловля и передача мяча в движении в Уметь владеть мячом:  
 

     треугольниках, квадратах. Ведение держание, передачи на  
 

     мяча с изменением направления. расстояние, ловля, ведение,  
 

     Бросок двумя руками от груди. ОРУ. броски в процессе  
 

     Игра «Мяч ловцу». Игра в мини- подвижных игр; играть в  
  



баскетбол. Развитие координационных мини-баскетбол.  
способностей 

 
Комплекс общеразвивающих Прыжки через длинную 

упражнений со скакалкой скакалку: по одному, по 

 двое, с забеганием во 

 вращающуюся скакалку 
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86-92 Бег по 7 Бег  4 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

 пересеченно  Чередование бега и ходьбы (70 м бег, равномерном темпе 10 

 й местности  100 м ходьба). Игра «Салки на минут, чередовать бег и 

   марше». Развитие выносливости. ходьбу 

   Инструктаж по ТБ  
     

 
 
 
 

 

1 2 3 4 5 6 
      

    Бег  4 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (70 м бег, равномерном темпе 10 

    100 м ходьба). Игра «Салки на минут, чередовать бег и 

    марше». Развитие выносливости ходьбу 
      

    Фит-бол аэробика Техника безопасности при 

     проведении занятий на 

     фитболах. Санитарно- 

     гигиенические требования к 

     местам занятий, к одежде 

     занимающихся 
      

    Бег  4 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (80 м бег, равномерном темпе 10 

    90 м ходьба). Игра «Волк во рву». минут, чередовать бег и 

    Развитие выносливости ходьбу 
      

    Бег 5 мин. Преодоление препятствий. Уметь пробегать в 

    Чередование бега и ходьбы (80 м бег, равномерном темпе 10 

    90 м ходьба). Игра «Перебежка с минут, чередовать бег и 

    выручкой». Развитие выносливости ходьбу 
      

    Фит-бол аэробика Знакомство с мячом. 

     Обучение седу на мяче, 

     прыжки на мяче. 
      

    Кросс 1 км. Игра «Гуси-лебеди». Уметь пробегать в 

    Развитие выносливости. Выявление равномерном темпе 10 

    работающих групп мышц минут, чередовать бег и 

     ходьбу 
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  93-96 Ходьба и 4 Ходьба через несколько препятствий. Уметь правильно выполнять  
 

   бег  Круговая эстафета. Бег с движения в ходьбе и беге,  
 

     максимальной скоростью 60 м. Игра пробегать с максимальной  
 

     «Белые медведи». Развитие скоростью 60 м  
 

     скоростных способностей    
 

         
 

     Фит-бол аэробика Знакомство с мячом.  
 

      Обучение седу на мяче,  
 

      прыжки на мяче.  
 

         
 

 1 2 3 4 5 6   
 

         
 

     

Бег на результат 30, 60 м. Развитие Уметь правильно выполнять 
 

 

       
 

     скоростных способностей. Игра движения в ходьбе и беге,   
 

     «Смена сторон» пробегать с максимальной   
 

      скоростью 60 м   
 

          

  97-99 Прыжки 3 Прыжок в длину с разбега. Прыжок в Уметь правильно выполнять   
 

     длину с места. Многоскоки. Игра движения в прыжках,   
 

     «Гуси-лебеди». Развитие скоростно- прыгать в длину с места и с   
 

     силовых качеств разбега   
 

         
 

     Упражнения на развитие гибкости Освоение и закрепление   
 

      упражнений на развитие   
 

      гибкости.   
 

         
 

  100-102 Метание 3 Метание малого мяча с места на Уметь правильно выполнять   
 

     дальность и на заданное расстояние. движения в метании   
 

     Метание в цель с 4–5 м. Игра «Зайцы в различными способами,   
 

     огороде». Развитие скоростно-силовых метать на дальность и на   
 

     качеств заданное расстояние   
 

          

     Метание малого мяча с места на Уметь правильно выполнять   
 

     дальность и на заданное расстояние. движения в метании   
 

     Метание набивного мяча. Игра «Зайцы различными способами,   
 

     в огороде». Развитие скоростно- метать на дальность и на   
 

     силовых качеств заданное расстояние   
 

          

     Подвижные игры    
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