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I.Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной 

скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

1.2. Социально-психологические основы. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в 

процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, тестирование физических качеств. 

1.3. Приемы  закаливания.  Способы  саморегуляции  и  самоконтроля. 

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция 

движений. Тестирование физических способностей. 

1.4. Подвижные игры. 

Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 

1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 

Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. 

Значение напряжения и расслабления мышц. 

1.6. Легкоатлетические упражнения. 

Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные 

сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках. 

1.7. Лыжная подготовка. 

 

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета физическая культура: 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования достигаются в 

единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности. Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой 

деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных 



соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь 
при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной 

деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния 

занятий физической культурой и спортом на их показатели. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, коммуникативными и регулятивными 

универсальными учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения. 

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, приводить примеры упражнений древних 
людей в современных спортивных соревнованиях; 

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на занятиях физической культурой; 

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления при выполнении физических и 

умственных нагрузок; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках физической культуры, 
проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических качеств в течение учебного года, определять их 
приросты по учебным четвертям (триместрам); 

коммуникативные УУД: 

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с соблюдением правил и норм этического 

поведения; 

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во время совместного выполнения 

учебных заданий; 

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упражнений и технических действий из 

осваиваемых видов спорта; 

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и проведения самостоятельных занятий 

физической культурой; 

регулятивные УУД: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с заданными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать соответствие выполнения 

игровых действий правилам подвижных игр; 



 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение. 

 

Предметные результаты 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и 

плавательной подготовки; 

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной направленности, раскрывать их 

целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок; 

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по одному в колонну по три на месте и в 

движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением положения рук, поворотами в правую 

и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону; лазать разноимённым 

способом; 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге; 

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски 
набивного мяча из положения сидя и стоя; 

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приём 
мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях. 

 

III. Тематическое планирование  

№ 

п/п 

Разделы, темы учебного 

занятия (урока) 

Количество 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 

Деятельность учителя с учётом 

программы воспитания 

Знания о физической культуре (6 часов) Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 1 Из истории развития 

физической культуры у 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6176/start/278883/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6176/start/278883/


древних народов, населявших 

территорию России. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3531/start/278935/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4460/start/278961/ 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

2 История появления 

современного спорта 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3428/main/ 

3 Виды физических упражнений 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/ 

4 Измерение пульса и 

дозировка физической 

нагрузки во время занятий 

физической культурой. 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/conspect/194605/ 

5 Закаливание организма 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/ 

6 Дыхательная и зрительная 
гимнастика 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/ 

Легкая атлетика (11 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

Ходьба и бег 

 

5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 7 Ходьба с изменением длины 

и частоты шага. Ходьба через 

препятствия. Бег с высоким 

подниманием бедра. Бег в 

коридоре с максимальной 

скоростью. ОРУ. Игра 

«Пустое место». Развитие 

скоростных способностей. 

Инструктаж по ТБ 

1 

8-9 Ходьба через несколько 

препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60 

м). Игра «Белые медведи». 

2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3531/start/278935/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4460/start/278961/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3428/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/conspect/194605/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/


Развитие скоростных 

способностей. Олимпийские 

игры: история возникновения 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

10 Ходьба через несколько 

препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60 

м). Игра «Команда 

быстроногих». Развитие 

скоростных способностей. 

Олимпийские игры: история 

возникновения 

1 

11 Бег на результат (30, 60 м). 

Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена 

сторон». Понятия 

«эстафета», «старт», 

«финиш» 

1 

Прыжки  

 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 12 Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Гуси-лебеди». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Влияние бега на 

здоровье 

1 

13 Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Прыжок с высоты 60 см. 

Игра «Лиса и куры». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1 

14 Прыжок в длину с разбега (с 

зоны отталкивания). 

Многоскоки. Игра 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/


«Прыгающие воробушки». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Правила 

соревнований в беге, 

прыжках 

Метание малого мяча 

 

3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 

15-

16 

Метание малого мяча с места 

на дальность. Метание в цель 

с 4–5 м. Игра «Попади в мяч». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Правила 

соревнований в метании 

2 

17 Метание малого мяча с места 

на заданное расстояние. 

Метание набивного мяча. 

Игра «Кто дальше бросит». 

Развитие скоростно-силовых 

качеств. Современное 

Олимпийское движение 

1 

Гимнастика (17 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

Акробатика. Строевые 

упражнения 

 

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/ 

18 Выполнение команд «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 

«На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и 

группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–

3 кувырка вперед. ОРУ. Игра 

«Что изменилось?». Развитие 

координационных 

способностей. Инструктаж 

по ТБ 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/


19 Выполнение команд «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 

«На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и 

группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–

3 кувырка вперед. Стойка на 

лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Что изменилось?». Развитие 

координационных 

способностей 

1 недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

20-

21 

Выполнение команд «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 

«На первый-второй 

рассчитайся!». Перекаты и 

группировка с последующей 

опорой руками за головой. 2–

3 кувырка вперед. Стойка на 

лопатках. Мост из положения 

лежа на спине. ОРУ. Игра 

«Совушка». Развитие 

координационных 

способностей 

2 

22-

23 

Выполнение команд «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», 

«На первый-второй 

рассчитайся!». Комбинация 

из разученных элементов. 

Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками 

за головой. 2–3 кувырка 

вперед. Стойка на лопатках. 

Мост из положения лежа на 

спине. ОРУ. Игра «Западня». 

2 



Развитие координационных 

способностей 

Висы. Строевые упражнения  

 
6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/279119/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/ 
24 Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг 

в два круга. Вис стоя и лежа. 

ОРУ с обручами. Подвижная 

игра «Маскировка в 

колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

25 Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг 

в два круга. Вис стоя и лежа. 

Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами. Подвижная 

игра «Маскировка в 

колоннах». Развитие силовых 

способностей 

1 

26-

27 

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг 

в два круга. Вис на согнутых 

руках. Подтягивания в висе. 

Упражнения в упоре лежа на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с обручами. Подвижная 

игра «Космонавты». Развитие 

силовых способностей 

2 

28-

29 

Построение в две шеренги. 

Перестроение из двух шеренг 

в два круга. Вис стоя и лежа. 

Вис на согнутых руках. 

Подтягивания в висе. 

Упражнения в упоре лежа и 

2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/279119/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/


стоя на коленях и в упоре на 

гимнастической скамейке. 

ОРУ с предметами. 

Подвижная игра «Отгадай, 

чей голосок». Развитие 

силовых способностей 

Опорный прыжок, лазание, 

упражнения в равновесии  

6 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/279092/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/ 
30 Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Ходьба приставными 

шагами по бревну (высота 

до 1 м). Игра «Посадка 

картофеля». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

31-

32 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Ходьба приставными 

шагами по бревну (высота 

до 1 м). Игра «Не ошибись!». 

Развитие координационных 

способностей 

2 

33-

34 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Перелезание через 

гимнастического коня. 

Лазание по наклонной 

скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра 

«Резиночка». Развитие 

координационных 

способностей 

2 

35 Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». 

ОРУ. Лазание по наклонной 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/279092/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/279013/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6177/start/78254/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3562/start/279066/


скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра 

«Аисты». Развитие 

координационных 

способностей 

Подвижные игры на основе баскетбола(13 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

36 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в 

движении шагом. Броски в 

цель (щит). ОРУ. Игра 

«Передал – садись». Развитие 

координационных 

способностей 

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5133/start/224225/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6182/start/193670/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4464/start/193696/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/start/224286/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4429/start/193842/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4430/start/193964/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3572/start/193991/ 

37 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в 

движении шагом. Броски в 

цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч 

– среднему». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

38 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в 

движении бегом. Броски в 

цель. ОРУ. Игра «Борьба за 

мяч». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

39 Ловля и передача мяча на 

месте в треугольниках. 

Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении 

шагом и бегом. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5133/start/224225/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6182/start/193670/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4464/start/193696/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/start/224286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4429/start/193842/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4430/start/193964/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3572/start/193991/


«Гонка мячей по кругу». 

Развитие координационных 

способностей 

40 Ловля и передача мяча на 

месте в треугольниках. 

Ведение на месте правой 

(левой) рукой в движении 

бегом. Бросок двумя руками 

от груди. ОРУ. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

41 Ловля и передача мяча на 

месте в квадратах. Ведение на 

месте правой (левой) рукой в 

движении бегом. Бросок 

двумя руками от груди. ОРУ. 

Игры «Обгони мяч», 

«Перестрелка». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

42 Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча 

с изменением направления. 

Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра 

«Перестрелка». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

43 Ловля и передача мяча на 

месте в круге. Ведение мяча с 

изменением направления. 

Бросок двумя руками от 

груди. ОРУ. Игра «Школа 

мяча». Развитие 

координационных 

способностей 

1 



44 Ловля и передача мяча в 

движении в треугольниках. 

Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч – ловцу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

45 Ловля и передача мяча в 

движении в квадратах. 

Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

«Не дай мяч водящему». 

Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

1 

46 Ведение мяча с изменением 

скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч соседу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

47 Ведение мяча с изменением 

скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

«Мяч соседу». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных 

способностей 

1 

48 Ведение мяча с изменением 

скорости. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. Игра 

«Играй, играй, мяч не давай». 

Игра в мини-баскетбол. 

1 



Развитие координационных 

способностей 

Лыжная подготовка (10 часов) 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/197374/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6179/start/193538/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6014/start/193564/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3561/start/193590/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4463/start/224199/ 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

49-

53 

Упражнения в передвижении 

на лыжах одновременным 

двушажным ходом 

5 

54-

55 

Повороты на лыжах 

способом "переступания." 

2 

56 Торможение плугом 1 

57-

58 

Подъемы и спуски на лыжах 2 

Легкая атлетика (10 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

Ходьба и бег 4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 
59 Ходьба через несколько 

препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной 

скоростью (60 м). Игра 

«Белые медведи». Развитие 

скоростных способностей 

1 

60-

61 

Ходьба через несколько 

препятствий. Встречная 

эстафета. Бег с максимальной 

скоростью (60 м). Игра 

2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/197374/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6179/start/193538/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6014/start/193564/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3561/start/193590/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4463/start/224199/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/start/226262/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/start/278856/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/


«Эстафета зверей». Развитие 

скоростных способностей 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

62 Бег на результат (30, 60 м). 

Развитие скоростных 

способностей. Игра «Смена 

сторон» 

1 

Прыжки 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 
63-

64 

Прыжок в длину с разбега. 

Прыжок в длину с места. 

Многоскоки. Игра «Гуси-

лебеди». Развитие скоростно-

силовых качеств 

2 

65 Прыжок в высоту с прямого 

разбега из зоны 

отталкивания. Многоскоки. 

Игра «Прыгающие 

воробушки». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

Метание мяча 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/ 66 Метание малого мяча с места 

на дальность и на заданное 

расстояние. Метание в цель с 

4–5 м. Игра «Зайцы в 

огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

67 Метание малого мяча с места 

на дальность и на заданное 

расстояние. Метание 

набивного мяча. Игра «Зайцы 

в огороде». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

68 Метание малого мяча с места 

на дальность и на заданное 

расстояние. Метание 

набивного мяча вперед-вверх 

на дальность и на заданное 

расстояние. Игра «Дальние 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6174/start/226527/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/226553/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6175/start/226376/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/193250/


броски». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

 

 

5.1 Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

В процессе 

урока 

https://www.gto.ru/ 

 Итого за 1 четверть 18   

 Итого за 2 четверть 14   

 Итого за 3 четверть 20   

 Итого за 4 четверть 16   

 Итого: 68   

 

https://www.gto.ru/

