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ПJIАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА (ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА>

Лцчностные результаты

У обучаюtце еося буdуm с формuрованы :

> внутренняя позиция школьцика на уровне пололмтельного отношения к школе,
ориентации на содержательные моменты школьной действительности и
принятия образца (fiорошего ученикa>);

> широкtш мотивационная основа учебной деятельности, вкJIючающая
социаJIьные, учебно-познавательныо и внешние мотивы;

> учебно-познавательный интерес к новому учебному материttлу и способам
решениJI новой задачи;

> ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе
на самоанализ и самоконтроль результата, на анаJIиз соответствиrI результатов
требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей,
родителей и других людей;

> способность к оценке своей учебной деятельности;
> основы гражданокой идентичности, своей этнической принадлежности в

форме осознания (Я) как члена семьи, представителя народа, грalкданина
России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю,
осознание ответственности человека за общее благопоrryчцg;

> ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков,
так и поступков окружающих людей;

> знание основных моральных норм и ориентациrI на их выполнение;
> рaввитие этшIеских чувств 

- стыда, вины, совести как реryляторов морального
поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им;

> установка на здоровый образ жизни.

О буч аю tцuйся получum в о зм о ж н о с m ь dля ф орл,tuр о в анuя :

> внуmренней позuцuu обучаюtцееося на уровне полоilсurпельноzо оmноtпенuя к
образоваmельной ореанuзац1,1u, понuлланuя необхоdtдлосmu ученuя, BbtpauceшHozo
в преоблаdанuu учебно-познаваmельных моmuвов u преdпочmенuu соцuсцьноzо
способа оценкu знанuй;

> вьlраж енн ой усmойчuвой уче бно -позн ав аmельн ой моmuв ацuu уче нuя ;
> усmойчuвоzо учебно-познаваmельноео uнmереса к новым общшr,t способал,t

решенLя заdач;
> аdекваmноaо пон1,1лланuя прuчuн успеtаносmilнеуспеLuносmu учебной

dеяmельносrпu;
D полоэtсumельной аdекваmной iluфференцuрованной сал4ооценкu на основе

кр um е рuя у с п е ulн о с mu р е сlл uз ацuu с о цuал ь н о й р о лu < хор оlае z о уч е н uк а ) ;
> коJипеmенmносmu в реалuзацuu основ zрасtсdанской udенmuчносmu в

посmупках u d еяmельносmu;



> 7лорально2о сознанLп на конвенцuональноJчl уровне, способносmu к реurенuю
Iиоральньш duлемм на основе учелпа позuцuй парmнеров в обtценuu, орuенmацuu
на l,tx Jйоmuвьt u чувсmва, усmойчuвое слеdованuе в повеdенuu моральньlJи
Hopfulaш u эmuч е cKuM mре бованuяJчl ;

> усmановкu на зdоровьlй образ )tсuзнu u реалuзацuu ее в реальном повеdенuu u
посmупках;

': У эмпаmuu как осознанноzо понLl,лпанLя чувсmв dpyztlx люdей ч сопереJtсllванl,lя 1.1лl,

вьlраэtсаюLцu,tхся в посmупкац направленньlх на помоlць dруzuлl u обеспеченuе tlx
блаzополучuя.

Метапредметные результаты

Реryлятивные универсальные учебные действия

Обучаюu,luйся научumся :

> принимать и сохранять учебную задачу;
> учитывать выделенные уIителем ориентиры дейgгвия в новом уrебном материiше

в сотрудничестве с учителем;
> планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями

ее ре{Lпизации, в том числе во внутреннем плане;
> учитывать установленные правила в IIланировании и коЕц)оле способа решениrI;
> осуществJuIть рtтоговый и пошаговый контроль по результату;
> оценивать правильцость выполнения действия на уровне адекватной

ретроспективноЙ оценки соответствия результатов требованиям данноЙ задачи;
> адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей,

родителей и других людей;
> рtвличать способ и результат действия;
> вносить необходимые коррективы в деЙствие после его завершениrI на основе его

оценки и yчeTa характера сделанных ошибок, использовать предложения и
оценки для созданиlI нового, более совершенного результата.

О буч аю tцuйс я по лучum в о зJи о JIс н о с mь н аучum ь ся :

> в соmруdнuчесmве с учumелел4 сmаы,lmь Holbte учебньtе заdачu;
> преобразовьлваmь пракmuчесlую заdачу в познаваmельную;
> проявляmь познаваmельную uнuцuаmuву в учебном соmруdнuчесmве;
> са^/rосmояmельно учumываmь вьldеленньlе 'учumелеJй орuенmuры dейсmвuя в

н о в олI уч е б н ол,t Jй аmерuал е ;
> осуlцесmвляmь консmаmuруюu4uй u преdвосхuulающuй конmроль по рвульmаmуu пО способу dеЙсmвuя, акmуальньlЙ конmроль на уровне проuзвольноzо

внuлlанuя,,

> самосmояmельно оценuваmь правuльносmь выполненuя dейсmвuя u вносumь
необхоduмьlе коррекmuвы в uсполненuе как по xody е2о реалuзацllll, mак u в
конце dейсmвu.я.



Познавательные универсальные учебные действия

Обучаюu4uйся научumся:

> осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных
заданий с использованием учебной литературы, энцикпопедий, справочников

строении, свойствах и связях;
> обобщать, т. е. осуществлять генерzrлизацию и выведение общности для целого

рядаили кJIасса единичных объектов, на основе выделения сущноотной связи;

> осуществJUIть подведение под понятие на основе распознаваниrI объектов,
выделения существенных признаков и их синтеза;

> устанавливатьанzLлогии.

О буч аю tцuйс я по лучum в о з л4 о эtс н о с mь н ау ч um ь ся :

> осуulесmвляmь pactllupeHHbtй
бuблuоmек u сеmu Инmернеm;

поuск uнфорпtацuu с uспользованuе]й ресурсов

> запuсываmц фuксuроваmь uнформацuю об окрусtсаюu|ем мuре с полlоulью
uнсmруJйенmов ИКТ,,

> осознанно 1,1проuзвольно сmроumь сообtценuя в ycmHoit u пuсьменной форме;
> осуulесmвляmь вьtбор наuболее эффекmuвных способов реurенuя заdач в

з ав uсuл,, о с mu о m кон кр е mн ьш у сло вuй ;

> осуlцесmвляmь сравненuе, серuацuю u классuфuкацl,tю, саJиосmояmельно
вьtбuрая основанuя u крumерuu dля указанных лоеuческLtх операцuй;

> сmроumь ло2uческое рассуэюdенuе,
прuчuн н о - сл е d с mв е нн ых с вж е й.

Коммуникативные универсальные учебные действия

О бучаюu4uйся научumся :

адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для
решения рЕвличных коммуникативных задач, строить монологическое
выскilзывание (в том числе сопровождая его аудиовизуальЕоЙ поддержкоЙ),
владеть диаJIогической формой коммуникации, используя в том числе средства
и инструменты ИКТ и дистанционного общения;

догryскать возможность существования у людей различных точек зрения, в том
числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на цозицию
партнера в общении и взаимодействии;

учитывать разные MHеHIдI и стремиться к координации рiвличных позиций в
сотрудничестве;

(вшrючая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве,
в том числе контролируемом пространстве сети Интернет;

>проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве,,

строить сообщения в устной и письменной форме;
ориеIIтироваться на разнообразие способов решения задач;

устанавливать причинно-следствонные связи в изучаемом круге явлений;

строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекге, его

вкпючаюulее усmановленuе



" форrулировать собственное мноние и позицию;
> договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в

том числе в ситуации столкновения интересов;
> строить понятные для партнера выскtIзывания, )цитывающие, что партЕер знает

и видит, а что нет;

> задавать вопросы;
> контролироватьдействияпартнера;
> использовать речь для реryляции своего действия;
> адекватно использовать речевые средства для решония различных

коммуникативных задач, строить монологическое выскtr}ывание, владеть
диirлогической формой речи.

о бучаюtцuйся получum воз]lлоэtсносmь научumься :

> учumываmь u коорduнuроваmь в соmруdнuчесmве позuцuu dpyztx люdей,
олплuчньле оm собсmвенной;

> учumьлваmь разные л4ненuя u uчmepecbl u обосновы,ваmь собсmвенную позuцuю;
> понu]йаmь оmносumельносmь мненuй u поdхоdов к решенuю проблемы;
> ареулленmuроваmь свою позuцuю u коорduнuраваmь ее с позuцuямu парmнеров в

соmруdнuчесmве прu вырабоmке обtце2о решенLп в совJйесmной dеяmельносmu;
> проdукmuвно соdейсmвоваmь разреl.лленuю конфлuкmов на основе учеmа

uнmересов u позuцuй всех учасmнuков;
> с учеmолl целей коJчrл/rунuкацuu dосmаmочно mочно, послеdоваmельно 1,1 полно

переdаваmь парmнеру необхоdшr,tую uнформацuю как орuенmuр dля посmроенuя
dейсmвuя;

> заdаваmь вопросьц необхоduмьле dля орzанuзацuu собсmвенной dеяmельносmu u
соmруdнuчесmва с парmнероJй ;

> осуlцесmвляmь взаuл,tный конmроль u оксRываmь в соmруdнuчесmве необхоduмую
взаuп4опол,lоlць;

> аdекваmно uспользоваmь речевые среdсmва dля эффекmuвно?о решен1,1я
разнообразных коJймунuкаmuвных заdач, пJланuрованuя u реzуляцuu своей
dеяmельносmu.

Пр.дметные результаты

Знания о физической кульryре

Обучаюtцuйся научumся:

> раскрывать на приNIер.ах положительное влияние занятий физической
культуроЙ на успешное выполнение учебноЙ и трудовоЙ деятельности,
укрепление здоровья и развитие физических качеств;

> ориентироваться в понятии <<физическая подготовка): характеризовать
основные физические качества (силу, быстроry, выносливость, равновесие,
гибкость) и демонстрировать физические упражнениrI, направленные на их
рzввитие;

> характеризовать способы безопасного поведения на уроках физическоЙ
культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и
подвижными играми (как в помещениrIх, так и на открытом воздухе).



О бу ч аю tцuйся п олу ч um в о зл4 о эtсн о сmь н аучumь ся :

> выявляmь свжь заняmuй фuзuческой кульmурой с mруdовой u оборонной
dеяmельносmью;

> лlланuроваmь u коррекmuроваmь реilсuл| dня с учёmом своей учебной u
внеuлкольной dеяmельносmll, показаmелей cBoezo зdоровья, фuзuческоzо
р аз вumuя u фuзuч е ско й по d zоmо вле н н о сmu.

Способы физкульryрной деятельности

Обучаюuluйся научumся:

> организовывать и проводить подвижные и|ры и простейшие соревнованIIJI во
время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зzrле и местах

рекреации), соблюдать rrравила взаимодействия с и|роками;

> измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с
помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за

динамикой показателей.

О буч аю u4uй ся п о луч um в о з Jv, о )tcH о с mь н ауч um ь ся :

> весmu mеmраdь по фuзuческой кульmуре с запuсялlu реэюuлла dня, колlплексов

уmренней zuлlнасmuкu, фuзкульmл4uнуmок, обtцеразвuваюuluх упра?юненuй dля
uнDuвudуальньlх заняmuй, резульmаmов наблюdенuй за duналwuкой ocHoBHblx
показаmелей фuзuче ско2о развumuя u фuзuче ской по dzоmовленн о сmu;

> целенаправленно оmбuраmь фuзuческuе упрфюненuя dля uнduвudуальных
заняmuй по развumuю фuзuческl,lх качесmв;

> вьtполняmь просmейшuе прuел|ы оказанuя dоврачебной поллоtцu прu mравл|ах u

ушuбах,

Физическое совершенствование

Обучаюtцuйся научumся:

осанки, упражнения на рчввитие физических качеств (силы, быстроты,
выносливости, гибкости, равновесиrI); оценивать величину нагрузки по частоте
гryльса (с помощью специальной таблицы);

> выполtulть ащробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

мячей рiвного веса и объема);

> выполнять игровые действия и упражнениrI из подвижных игр разной
функциона-ltьной направленности.

О буч аю u4uйся по луч um в о з Jlь о )lc н о с mь н ауч umь ся :

> сохраняmь правlдlьную осанку, опmu.лlальное mелослонсенuе;

> вьlполняmь эсmеmuческu красuво ZufuIнасmuческuе u акробаmuческllе
коллбuнацuu;

> u2раmь в баскеmбол u волейбол по упроu4енньlJи правuлам;

> выполняmь mесmовые норfulаmuвы по фuзuческой поdzоmовке,,



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре

Физическая культура у народов .Щревней Руси. Связь физических
упражнений с труловой деятельностью. Виды физических упражнений
(подводящие, общер€Iзвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол,
волейбол, баскетбол. Физическчш нацрузка и ее влиlIние на частоту сердечных
сощращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкульryрной деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для
рzх!витиJI основных физических качеств. Освоение подводящих упражнениtrт для
закреплениrI и совершенствования двигательных действий игры в футбол,
волейбол, баскебол. Развитие выносливости во время лыжных проryлок.
Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершеЕствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки,

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных
упражнений. Гимнастика для глiв.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Г амнасmuка с элеменmам а окробаmакu
Дкробаmuческlrc упрасюненuя: кувырок назад до упора на колешIх и до упора

присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся
темпом ее вращения.

Гuмнасmuческuе упрфюненuя прuклаdноzо харакmера: лванье по канату (3

м) в два и три приема; передвшкенияи повороты на гимнастической скамейке.

Л ёzко аmл еm uч е скае упр arlc н е н uя
Прьtсtскu в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Кроссовая поdzоmовко
Равномерный медленный бег продолжительностью до 7-ми минут, бег в

чередовании с ходьбой до 100 м; с преодолением препятствий (мячи, п€цки и т. п,).
Кросс по пересечённой местности до 1 км.

Поdвuсtсные ш спорmuвньrе uzpbt

На маmерuсuле разdела <Гttлуtнасmuка с ocHoаclшu акробаmuкu>>:
<Парашютисты>, <,Щогонялки на марше)), <Увертывайся от мяча)).

На л4аmерuале разdела <<Леекая аmлеmuкФ): <Защита укрепленшI>,
<Стрелки>>, <<Кто дaшьше бросит>, <Ловишка, поймай лентуD, <Метатели>.

На маmерuале разdела <Спорmuвные uapbD):



Баскеmбол., специitльные 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: кПопади в кольцо),
<Гонка баскетбольных мячей>.

Пuонербол., прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя
руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: <Не давай мяча
водящему>>, <<Круговая лапта>.

Обtцеразвuваюлцuе фазuческше упраilсненuя на рЕввитие основных

физических качестви планируется учителем в зависимости от задач урока и логики
прохождения учебного материала.

На л,лаmерuале разdела <Гuл,tнасmuка с элел4енmаJvlu акробаmuкu>
Развumuе zuбкосmu., широкие стойки на ногах; ходьба с вкJIючением широкого
шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; накJIоны вперед, назад, в
сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; (выкруты)
со скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой,
стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуtlльные
комплексыупражнений по рrввитию гибкости.
Развumuе коорduнацuu: произвольное преодоление простых препятствий;
передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной
позе; ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага,
поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на
перекJIючение вниманищ на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях
стоя и лежа, сидя); жонглирование мЕlJIыми предметами; преодоление полос
прешIтствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через
горку матов; комплексБI упражнений на координацию с асимметрическими и
последовательными движOниями руками и ногами; равновесие типа (ласточка)) на
широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на перекJIючение внимания и
коrrгроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных
мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях
по намеченным ориентирам и по сигнztJIу.

Формuрованuе осанкu: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной
осанкой; виды стилизованной ходьбы rrод музыку; комплексы корригирующих
упражнений gа контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного
столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя,
лежа; комплексы упражнений для укреплениlI мышечного корсета.
Развumuе cuJtoтblx способносmей: динамические уrrражнения с переменой опоры на

руки и ноги, на локttпьное рчввитио мышц тудовища с использованием веса тела и
дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г,
гимнастические па"пки и булавы), комплексы упражнений с постепенным
вкJIючениом в работу основных мышечных групп и увеличивающимся
отягощением; лшанье по гимнастической стенке и накJIонной гимнастической
скамейке в упоре на коленях и в упоре присев; перелезание и перепрыгивание
через препятствиrI с оrrорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание
лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с пр9дметом
в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте
вверх и вверх с поворотами вправо и влево).

Н а лл аm е р uал е р а з d е л а << Л ё z ко аmл е m uч е с кuе у пр а эtсн е н uh)



Развumuе коорduнацuu: бег с изменяющимся направлением по ограниченной
опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки
через скакiшку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развumuе бьлсmроmьr., повторное выполнение беговых упражнений с максимальной
скоростью с высокого старта, из рutзных исходных положений; челночный бег; бег
с горки в максимitльном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски
в стенку и ловля теннисного мяча в максимtшьном темпе, из рiвных исходных
положений, с поворотами.
Развumuе вынослuвосmu: равномерный бег в режиме умеренной интgнсивности,
чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с
ускорениями; повторныЙ бег с максимальноЙ скоростью на дистанцию 30 м (с
сохраняющимся или измеtшющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400
м; равномерный 6-минутный бег.
Развumuе сuловых способносmей: повторное выполнение многоскоков; повторноо
преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в
максимапьном темпе, по цруry, из р{tзных исходных положений; мсгание набивных
мячей (|---2 кг) одной рукой и двумя руками из рitзных исходных положений и
рчвличными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте
с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижонием вперед
(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной
высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с
последующим спрыгиванием.



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

3 класс

}tb

п/п
Раздел, тема урока

количество
часов

Щата
план факт

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 3

1.
Правила предупреждения ц)авматизма во время занятий
физическими yпрtDкнениями. 1

2. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 1

3. Характеристика основных физических качеств. 1

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 3

4. Комплексы упражнений для р€ввития физических качеств. 1

5.
Измерение длины и массы тела, показателей осанки и флrзических
качеств.

1

6.
Организацияи проведение подвижных игр на ппощадках и в
спортивном зttпе.

l

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Физкультурно-оздоровительная деятельность 2

7. Комплексы упражнений для утренней зарядки. 1

8. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика дJUI глtlз. l

Спортивно-оздоровительная деятельпость 94

Гutпнасm ака с элеменmам а акробаmuка 16

9.
Выполнение команд <Шире шаг!>), <<Чаще шаг!>>, <<Реже>>.

Перекаты и грyппировка с опорой рyками за головой.
l

10.
Выполнение команд <Шире шаг!), <Чаще шаг!>>, <<Реже>>.

кувырок вперёд.
1

10



l1. l_}ы l lollllcltиc l(oMa l U(ы : ((| l а l lсрвый-в,I,орой расс.Iиr,айся ! >>. 2-3
кчвыDка впеоёл.

l

|2,
Выполнение команды: (На первый-второй рассчитайся!>. <Мост>
из положения лёжа на спине.

l

13.
Повороты на месте. Стойка на лопатках. 1

|4.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
АкробатическЕuI комбинация.

1

15. Построение в две шеренги. Вис стоя. 1

16. Размыкание и смыкание приставными шагами. Вис стоя. l

I7. Перестроение из двух шереЕг в два круга. Вис лёжа. 1

18. Перестроение из двух шеренг в два круга. Подтягивание в висе. 1

19.
Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.
вис на согнутых рyках.

1

20. Лазание по накJIоIrной скамейке в упоре присев. 1

2|. Лазание по накJIонной скамейке в у[оре стоя на колеtцх. 1

22. лазание по накJIонной скамейке лёжа на животе. 1

2з.
Лазание по накпонной скамейке в упоре лёжа, подтягиваясь
руками.

1

24. Перелезание через KoHlI. 1

Лёzко аmл еm ач е с кае у пр ааrc н е н uя I9
25. Ходьба и бег с изменением длины и частоты шага. 1

26. Бег с ускорением. 1

27. Бег из рzlзличных исходных положений. 1

28. Бег с максимilльной скоростью. 1

|1



29. Бег с высокого старта. 1

з0. челночный бег. l
31. Эстафетный бег. l

з2. Прыжоквдлинусместа. l
зз. Прыжокввысотусместа. 1

з4. Прыжок в длину с короткого разбега. 1

з5.
Прыжок в высоту с прямого разбега. 2

з6.

з7. Многоскоки. 1

38.
метание малого мrIча с места. 2

з9.

40. Метание мЕlлого мяча в горизонтчrльную цель. 1

4l Метание маJIого мяча в вертикirльную цель. 1

42. Метание маJIого мяча на дальность с отскоком от стены. 1

4з. Бросок набивного мяча. l

Кроссовая поdеоmовка I9
44.

Равномерный бег 3 мин. Чередование ходьбы и бега (70 /100 м). 345.

46.

47.

Равномерный бег 4 мин. Чередование ходьбы и бега (70 /100 м). 348.

49.

tz



50.

Равномерный бег 5 мин. Чередование ходьбы и бега (70 /100 м). a
J51

52.

53.

Равномерный бег б мин. Чередование ходьбы и бега (80 /90 м). J54.

55.

56.

Равномерный бег 7 мин. Чередование ходьбы и бега (80 /90 м). J5,7.

58.

59.

Бег с преодолением мztлых препятствий. 4
60.

б1.

62.

ПоDвuсtсные azpbl 16

бз.
Подвижные ицры на закрепление навыков бега <Пятнашки>,
<Третий лишний>>, <<Кто бысцrее>>, <<Вызов номеров), <Эстафета
быстроногих)>.

з64.

65.

66.

36,7.
J,Iодвижные игры на закрепление навыков в прыжках <<Волк во
рву>, <Прыжок з а прыжком>о <<Попрыгунчики>>, <<Болото>>.

68.

1з



Подвижные игры на закрепление навыков в метаниях
<Выбивалы>>, <<Попади в обруч>, <<Метко в цель>, <Стрелки>.

Подвижные игры на развитие ловкости, координационных и
силовых способностей <Посадка картофеля>, <<Пингвины>>,

<Змейка>, <<Удочка>, <!ень и ночь)), <,Щонеси кубию>, <Кто
сильней>>, <Паучки>.

Подвижные игры на закрепление навыков владения мячом
<<Играй,играй, мяч не теряй>, <<Мяч водящему>, ((У кого меньше
мячей>>, <<Школа мяча>, <Мяч в корзину>>, <<Попади в обруч>.

ПоOвuсrcные шzры с ?леменmшлu баскеmбола

Стойки и передвижениrI, повороты, остановки.

Передача мяча двумя руками от груди в движении.

Передача мяча одной рукой от плеча в движении.

Ведение мяча с изменением высоты отскока.

Ведение мяча с изменением направлениrI движения.

Бросок мяча одной рукой от плеча.

t4



/|

90.

91.
Бросок мяча после ведения. 2

92.

93.
Комбинация гrриёмов. 2

94.

ПоOваuсньrе azpb, с элеменmаJ?ru пллонербола 8

95.
Стойка и перомещение игрока., 2

96.

97.
Передача и приём мяча. 2

98.

99.
подача мяча. 2

100.

101.
Комбинация приёмов : подача-приём-передача. 2

l02.

Bcezo: 102 чае

15


