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Программа разработана в соответствии с федеральным государственным образовательным

стандартом начального общего образования (приказ Минобрнауки РФ № 373 от 6 октября

2009  года)  (с  изменениями  и  дополнениями),  на  основе  основной  образовательной

программы  начального  общего  образования  2015  г.,  на  основе  примерной  рабочей

программы учебного  модуля  «самбо»  в  рамках  третьего  урока  в  неделю по  учебному

предмету «Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих проект

«Самбо в школу» начального, основного и среднего общего образования.



Пояснительная записка
Преподавание  учебного  предмета  ведется  в  соответствии  со  следующими

нормативными актами:
1.Закон  «Об образовании в  Российской  Федерации»  от  29.12.2012 № 273-ФЗ (с

изменениями и дополнениями).
2.  Закон  Краснодарского  края  от  16.07.2013  №  2770-КЗ  «Об  образовании  в

Краснодарском крае» (с изменениями и дополнениями). 
3. Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  06.10.2009  №  373  «Об

утверждении  и  введении  в  действие  федерального  государственного  образовательного
стандарта начального общего образования» (с изменениями и дополнениями).

4.Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2010г. № 889  «О
введении третьего обязательного урока физической культуры».2.11. Абзац шестнадцатый
(подпункт 5) пункта 11.8 дополнить словами «, в том числе в подготовке к выполнению
нормативов  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и
обороне» (ГТО)».

6.  Указ  Президента  Российской  Федерации  от  24.03.2014  г.  №  172  «О
Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» «ГТО».

7. Постановление Правительства РФ от 11.06.2014 г. № 540 (в ред. Постановления
Правительства РФ от 30.12.2015 г. № 1508) Положение о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

8.Приказ  Минспорта России от 11.01. 2019 года № 7 «О внесении изменений в
приказ Минспорта России от 28.012016 № 54 «Об утверждении порядка организации и
проведения тестирования по выполнению нормативов испытаний (тестов) Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)».

9.  Приказ  Минспорта  России  от  19.06.  2017  года  №  542  «Об  утверждении
государственных  требований  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса
«Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018 - 2021 годы».

10.  Концепции  духовно-нравственного  развития  и  воспитания  личности
гражданина;

11. Федерального  закона  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской
Федерации»;

13. Авторской программы для 1 – 4 класса. В.И. Лях. Физическая культура. — 9-е
изд.– М.: Просвещение, 2021.– 104 с.

14. Письмо министерства образования и науки Краснодарского края от 21.07.2021г.
№  47-01-13-15183/21  «О  формировании  учебных  планов  общеобразовательных
организаций». 

15. Письмо министерства образования и науки Краснодарского края от 13.07.2021
г.  № 47-01-13-14546/21 «О рекомендациях по составлению рабочих программ учебных
предметов, курсов и календарно-тематического планирования».

16. 2. Письмо  министерства  образования  и  науки  Краснодарского  края  от
13.07.2021 г. № 47-01-13-14546/21 «О рекомендациях по составлению рабочих программ
учебных предметов, курсов и календарно-тематического планирования».

17.  Постановление  Федеральной  службы  по  надзору  в  свете  защиты  прав
потребителей и благополучия человека, Главного государственного санитарного врача РФ
от  29.12.2010  №  189  «Об  утверждении  СанПиН  2.4.2.2821-10  «Санитарно-
эпидемиологические  требования  к  условиям  и  организации  обучения  в
общеобразовательных учреждениях».

18. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 30 июня
2020 г.  N  “Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20
«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  устройству,  содержанию  и  организации
работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для



детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-
19)"».

19. Примерная Программа воспитания (Одобрена решением федерального учебно-
методического объединения по общему образованию (протокол от 2 июня 2020 г. № 2/20).

20.  Федеральный  перечень  учебников,  допущенных  к  использованию  при
реализации  имеющих  государственную  аккредитацию  образовательных  программ
начального  общего,  основного  общего,  среднего  общего  образования  организациями,
осуществляющих образовательную деятельность, утвержденный приказом Министерства
просвещения Российской Федерации от 20.05.2020 №254 (с изменениями от 23.12.2020 г.,
приказ №766).

21.Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года
(распоряжение Правительства российской Федерации от 29 мая 2015 года №996-р).

22.  Приказ  Минпросвещения  России  от  25.11.2019  г.  №  636  «Об  утверждении
плана  мероприятий  по  реализации  Концепции  преподавания  учебного  предмета
«Физическая  культура»  в  образовательных  организациях  Российской  Федерации,
реализующих основные общеобразовательные программы, на 2020-2024 годы.

Согласно  своему  назначению  примерная  рабочая  программа  учебного  модуля
самбо  является  ориентиром  для  составления  рабочих  авторских  программ:  она  даёт
представление о целях, общей стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся
средствами  учебного  предмета  «Физическая  культура»;  устанавливает  обязательное
предметное  содержание,  предусматривает  распределение  его  по  классам  и
структурирование  по  разделам  и  темам  модуля,  определяет  количественные  и
качественные характеристики содержания; даёт примерное распределение учебных часов
по тематическим разделам модуля и рекомендуемую последовательность их изучения с
учётом  межпредметных  и  внутрипредметных  связей,  логики  учебного  процесса,
возрастных  особенностей  обучающихся;  определяет  возможности  предмета  для
реализации  требований  к  результатам  освоения  основной  образовательной  программы
начального, основного и среднего общего образования, а также требований к результатам
обучения  физической  культуре  на  уровне  целей  изучения  предмета  и  основных видов
учебно-познавательной деятельности учебных действий ученика по освоению учебного
содержания.

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания
в целом и направлен на решение приоритетных задач государства по повышению общего
уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и
укреплению здоровья подрастающего поколения позволяет максимально быстро добиться
желаемого результата по популяризации самбо, вовлечение обучающихся в мир Самбо в
рамках Всероссийского образовательного проекта «Самбо в школу».

Примерной  программой  учебного  предмета  «Физическая  культура»  для
образовательных  организаций,  реализующих  программы  начального,  основного  и
среднего  общего  образования  разработана  под  общей  редакцией  Кагановой  В.  Ш.  –
заместителя  министра  образования  и  науки  Российской  Федерации,  доктора
экономических  наук,  авторами  –  составителями:  Табаковым  С.Е.  –  кандидатом
педагогических наук, профессором кафедры теории и методики единоборств Российского
государственного  университета  физической  культуры,  спорта,  молодёжи  и  туризма
(РГУФКСМиТ), руководителем научно-методической комиссии ОФ-СОО «Всероссийская
федерация Самбо», исполнительный директор международной федерации Самбо (ФИАС),
Ломакиной Е.В. – руководителя ресурсного центра инновационного развития физического
воспитания  ФГБУ  «Федеральный  центр  организационно-  методического  обеспечения
физического  воспитания»,  одобренной  решением  федерального  учебно-методического
объединения по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16).



1. Планируемые результаты

Личностные результаты 
Уважение  к  Отечеству,  к  прошлому  и  настоящему  многонационального  народа

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре,
традициям  и  ценностям  Российского  народа  на  примере  истории  национальных видов
спорта и народных игр.

 Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности,
чувство  ответственности  и  долга  перед  Родиной  на  примере  геройских  подвигов
спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда
выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание  основных  норм  морали,  нравственных,  духовных  идеалов,  хранимых  в
культурных традициях народов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни
в группах и сообществах. 

Сформированность  положительной  мотивации  и  устойчивого
учебнопознавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость  эстетического  и  этического  сознания  через  освоение  культуры
движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
Сформированность  духовно-нравственной  культуры,  чувства  толерантности  и

ценностного  отношения  к  физической  культуре,  как  составной  и  неотъемлемой  части
общечеловеческой культуры. 

Метапредметные результаты 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные

понятия  (скорость,  сила,  амплитуда,  вектор,  частота,  дыхание,  обмен  веществ,
работоспособность,  ткани,  возбуждение,  торможение  и  мн.  другие)  и  универсальные
учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные):

 - способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск
средств ее осуществления; 

-  планировать,  контролировать  и  оценивать  учебные  действия  в  соответствии  с
поставленной  задачей  и  условиями  ее  реализации;  определять  наиболее  эффективные
способы достижения результата; 

-  понимать  причины  успеха/неуспеха  учебной  деятельности  и  способности
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

-  определять  общую  цель  и  пути  ее  достижения;  уметь  договариваться  о
распределении  функций  и  ролей  в  совместной  деятельности;  осуществлять  взаимный
контроль  в  совместной  деятельности,  адекватно  оценивать  собственное  поведение  и
поведение окружающих; 

-  конструктивно  разрешать  конфликты  посредством  учета  интересов  сторон
сотрудничества; 

-  владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями,  отражающими
существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

-  систематизировать,  сопоставлять,  анализировать,  обобщать  и интерпретировать
информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия: 
-  самостоятельно  определять  цели  обучения,  ставить  и  формулировать  новые

задачи  в  учёбе  и  познавательной  деятельности,  развивать  мотивы  и  интересы  своей
познавательной деятельности; 

-  самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и
познавательных задач; 



- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль
своей деятельности в процессе достижения результата,  определять способы действий в
рамках  предложенных  условий  и  требований,  корректировать  свои  действия  в
соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности
ее решения; 

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать
выбор в учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия: 
-  определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии,

классифицировать,  самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации,
устанавливать  причинно-следственные  связи,  строить  логическое  рассуждение,
умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических
упражнений в двигательные действия и наоборот; 

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.
Коммуникативные универсальные учебные действия: 
- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и

сверстниками; 
-  работать  индивидуально  и  в  группе:  находить  общее  решение  и  разрешать

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 
- формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 
-  осознанно  использовать  речевые  средства  в  соответствии  с  задачей

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и
регуляции своей  деятельности;  владение  устной и письменной  речью,  монологической
контекстной речью. 

Предметные результаты 
1 класс

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся
1 класса должны:

иметь представление:
 о  связи  занятий  физическими  упражнениями  с  укреплением  здоровья  и

повышением физической подготовленности;
 о способах изменения направления и скорости движения;
 о режиме дня и личной гигиене;
 о правилах составления комплексов утренней зарядки;
уметь:
 выполнять  комплексы  упражнений,  направленные  на  формирование

правильной осанки;
 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
 играть в подвижные игры;
 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
 выполнять строевые упражнения;
демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).

Контрольные
упражнения

Уровень
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки



Подтягивание  на
низкой  перекладине
из виса лежа, кол-во
раз

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6

Прыжок  в  длину  с
места, см

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112

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

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0

Бег 1000 м Без учета времени

2 класс
В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета
«Физическая культура» учащиеся 2 класса должны:
иметь представление:
 о зарождении древних Олимпийских игр;
 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;
 о правилах проведения закаливающих процедур;
 об  осанке  и  правилах  использования  комплексов  физических  упражнений  для

формирования правильной осанки;
уметь:
 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости);
 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);
 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки;
 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия;
демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2).

Контрольные
упражнения

Уровень
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки
Подтягивание
на  низкой
перекладине  из
виса  лежа,  кол-
во раз

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7

Прыжок  в
длину  с  места,
см

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117

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

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8

Бег 1000 м Без учета времени



3 класс
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 символике и ритуале проведения Олимпийских игр
 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 (см. табл. 3).
Контрольные
упражнения

Уровень
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки
Подтягивание  в
висе, кол-во раз

5 4 3

Подтягивание  в
висе  лежа,
согнувшись,
кол-во раз

12 8 5

Прыжок в длину
с места, см

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125

Бег  30  м  с
высокого старта,
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

4 класс
В  результате  освоения  Обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета
«Физическая культура» учащиеся IV класса должны:
знать и иметь представление:
 о  роли  и  значении  занятий  физическими  упражнениями  в  подготовке  солдат  в

русской армии;
 о  влиянии  современного  олимпийского  движения  на  развитие  физической

культуры и спорта в России, крае.
 о  физической  подготовке  и  ее  связи  с  развитием  физических  качеств,  систем

дыхания и кровообращения;
 о физической нагрузке и способах ее регулирования;
 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями,

профилактике травматизма;



уметь:
 вести дневник самонаблюдения;
 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
 подсчитывать  частоту  сердечных  сокращений  при  выполнении  физических

упражнений с разной нагрузкой;
 выполнять  игровые  действия  в  футболе,  баскетболе  и  волейболе,  играть  по

упрощенным правилам;
 оказывать  доврачебную  помощь  при  ссадинах,  царапинах,  легких  ушибах  и

потертостях;
демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4).
Контрольные
упражнения

Уровень
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки
Подтягивание
в  висе,  кол-во
раз

6 4 3

Подтягивание
в  висе  лежа,
согнувшись,
кол-во раз

18 15 10

Бег  60  м  с
высокого
старта, с

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5

Бег  1000  м,
мин. с

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При  оценивании  успеваемости  учитываются  индивидуальные  возможности,

уровень  физического  развития  и  двигательные  возможности,  последствия  заболеваний
учащихся.

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.
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.

Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УУД
 Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
 Действие смыслообразования,
 Нравственно-этическое оценивание
Коммуникативные УУД
 Умение выражать свои мысли,
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов.



 Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
 Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации.
Регулятивные УУД
 Целеполагание,
 волевая саморегуляция,
 коррекция,
 оценка качества и уровня усвоения.
 Контроль в форме сличения с эталоном.
 Планирование промежуточных целей с учетом результата.
Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
 Умение структурировать знания,
 Выделение и формулирование учебной цели.
 Поиск и  выделение необходимой информации
 Анализ объектов;
 Синтез, как составление целого из частей
 Классификация объектов.
Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень)
Умение  применить  свои  навыки  в  соревновательной  деятельности  на  внешнем

уровне

2. Содержание учебного предмета

Знания о физической культуре.
Физическая  культура.  Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм

занятий  физическими  упражнениями  по  укреплению  здоровья  человека.  Ходьба,  бег,
прыжки, лазанье, ползание.

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. Самбо  как  элемент
национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности.

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 деятельность1.
Гимнастика  с  основами  акробатики.  Организующие  команды  и  приемы.

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения.  Упоры; седы; упражненияв 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,  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.
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 спортивных игр:
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча;

подвижные игры на материале футбола.

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.



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;  ходьбас  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  координациюс  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 исходныхположений; 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  много скоков; 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  полуприсяде и  приседе;
запрыгивание с последующим спрыгиванием.

Кроссовая подготовка.
Бег   с максимальной  скоростью (60   м).  ОРУ  Развитие скоростных

способностей.   Бег  на результат  (30м  60м). ОРУ Подвижные игры.  Бег  по
слабопересеченной  местности  до 1  км.  Равномерный медленный бег.  Кросс  до  800  м.
(мал.) до 500 м. (дев.) Бег по  пересеченной местности. Кросс до 1 км. Бег с преодолением
препятствий. Бег с ускорением (30 м, 60 м).   Челночный бег.  Бег с изменением
ритма и  темпа.   Развитие  скоростных  способностей.   Бег  с изменением
направления.   Бег  с изменением темпа.  Бег  (30  м).  Бег  (60  м).   Эстафеты.
Развитие  скоростных способностей.  Бег  по  слабопересеченной  местности.
Равномерный медленный бег. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.).   

Практическая часть
2 класс
Прыжок с места - учёт.
Бег по пересечённой местности 1 км-учёт.
Лазание по наклонной скамейке – учёт.
Упражнения в равновесии - учёт.
Акробатические упражнения - учёт.
Висы и упоры – учёт.
Бег по слабо пересечённой местности – учёт.   
Метание малого мяча в  цель - учёт.  
3 класс
Бег  30м. - учёт.
Прыжок в длину с места-учёт.
Челночный бег 3×10м. – учёт.
Кросс 1 км –учёт
Акробатические упражнения- учёт.



Лазание по гимнастической скамейке-учёт.
Упражнения в равновесии- учёт.
Кросс 1 км-учёт
Многоскоки 8 прыжков – учёт.  
Метание мяча с места на дальность- учёт.
Бег  30м- учёт.
Прыжок в длину с места – учёт.
4 класс
Бег  30м. - учёт.
Прыжок в длину с места- учёт.
Челночный бег 3×10м. – учёт.
Прыжок в длину с разбега –учёт.
Кросс 1,5 км – учёт.
Акробатические упражнения- учёт.
Лазание по канату- учёт.  
Упражнения в равновесии- учёт.
Кросс 1,5 км-учёт.
Многоскоки 8 прыжков – учёт.   
Метание мяча  на дальность- учёт.
Бег  30м- учёт.
Прыжок в длину с места – учёт.

3. Тематическое планирование



1 класс
Разделы

программы
Количество

часов
Темы Количество

часов 
Основные виды деятельности

обучающихся (на уровне
универсальных учебных

действий

Основные направления 
воспитательной  работы

Знания о
физической

культуре
 

В процессе
уроков  в
течение
года

Физическая  культура  как  система
разнообразных  форм  занятий
физическими  упражнениями  по
укреплению  здоровья  человека.
Ходьба,  бег,  прыжки,  лазанье,
ползание  как  жизненно  важные
способы передвижения человека.
Правила  предупреждения
травматизма  во  время  занятий  фи-
зическими  упражнениями:
организация  мест  занятий,  подбор
одежды, обуви и инвентаря.

История  развития  физической
культуры  и  первых  соревнований.
Связь  физической  культуры  с
трудовой и военной деятельностью.
Физические  упражнения,  их  вли-
яние  на  физическое  развитие  и
развитие  физических  качеств.
Физическая подготовка и её связь с
развитием  основных  физических
качеств.  Характеристика  основных
физических  качеств:  силы,
быстроты,  выносливости,  гибкости
и равновесия.
Физическая  нагрузка  и  её  влияние
на  повышение  частоты  сердечных
сокращений.

В процессе 
уроков в 
течение года

Определять и кратко 
характеризовать  физическую 
культуру как занятия 
физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными 
играми. 
Выявлять различие в 
основных способах 
передвижения человека.
Определять ситуации, 
требующие применения правил 
предупреждения травматизма.
Определять состав спортивной
одежды в зависимости от 
времени года и погодных 
условий
Понимать и раскрывать связь
физической культуры с 
трудовой и военной 
деятельностью человека

Различать упражнения по 
воздействию на развитие 
основных физических качеств 
(сила,быстрота, выносливость).
Характеризовать показатели 
физического развития и 
физической подготовки.
Выявлять характер 
зависимости частоты сердечных

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



сокращений от особенностей 
выполнения физических 
упражнений

Способы
физкультур

ной
деятельност

и
 

В процессе
уроков в 
течение 
года

В процессе
уроков в 
течение 
года

В процессе
уроков в 
течение 
года

Составление  режима  дня.  Вы-
полнение  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).
Измерение  длины  и  массы  тела,
показателей  осанки  и  физических
качеств.  Измерение  частоты
сердечных  сокращений  во  время
выполнения  физических
упражнений.
Организация  и  проведение
подвижных  игр  (на  спортивных
площадках и в спортивных залах).

В процессе 
уроков в 
течение года

В процессе 
уроков в 
течение года

В процессе 
уроков в 
течение года

Составлять индивидуальный 
режим дня.
Отбирать и составлять 
комплексы упражнений для 
утренней зарядки и 
физкультминуток.
Оценивать своё состояние 
(ощущения) после 
закаливающих процедур.
Составлять комплексы 
упражнений для формирования 
правильной осанки.
Моделировать комплексы 
упражнений с учётом их цели: 
на развитие силы, быстроты,  
выносливости.
Измерять индивидуальные 
показатели длины и массы тела,
сравнивать их со стандартными 
значениями.
Измерять показатели развития 
физических качеств,  частоту 
сердечных сокращений.
Общаться и 
взаимодействовать в игровой 
деятельности.
Организовывать и проводить 
подвижные игры с элементами 
соревновательной деятельности

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



Физическое
совершенст

вование 

99 Комплексы  физических
упражнений  для утренней  зарядки,
физкультминуток,  занятий  по
профилактике  и  коррекции  на-
рушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие
физических качеств.
Комплексы  дыхательных
упражнений. Гимнастика для глаз.
Гимнастика  с  элементами
акробатики:
Упоры;  седы;  упражнения  в
группировке;  перекаты;  стойка  на
лопатках;  кувырки вперёд и  назад;
равновесие;  гимнастический  мост.
Акробатические  комбинации  -
различные варианты разнообразных
акробатических  упражнений,
логично  связанных  между  собой.
Упражнения  на  низкой
гимнастической перекладине: висы,
упоры,  перемахи и их сочетание  в
гимнастических  комбинациях.
Пример:  из  виса  стоя  прыжком  в
упор  —  опускание  вперед  в  вис
присев  —  толчком  ног  перемах
ногами  под  перекладиной  в  вис
согнувшись — поочередно отпуская
руки,  вис  на  согнутых  ногах  —
поднимая туловище вперед,  вис на
согнутых  ногах  и  руках  (вис
завесом двумя) — разгибая ноги и
опуская их назад, вис стоя сзади —
отпуская  руки,  шагом  вперед
основная стойка. 
Прыжки  со  скакалкой.

В процессе
уроков в

течение года

20

Осваивать универсальные 
умения при выполнении 
организующих упражнений.
Различать и выполнять 
строевые команды: «Смирно!», 
«Вольно!», «Шагом марш!», 
«На месте!», «Равняйсь!», 
«Стой! ».

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Описывать технику 
разучиваемых акробатических 
упражнений   и акробатических 
комбинаций. Осваивать 
универсальные умения по 
взаимодействию в парах и 
группах при разучивании 
акробатических упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки при выполнении 
акробатических упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 



Передвижение  по  гимнастической
стенке.  Преодоление  полосы
препятствий с элементами лазанья и
перелезания,  переползания,
передвижение  по  наклонной
гимнастической  скамейке.
Танцевальные упражнения. Лазанье
по  канату,  шесту;  передвижения  и
повороты  на  гимнастическом
бревне.

величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении упражнений на 
развитие физических качеств. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, 
координации и выносливости 
Осваивать технику 
физических упражнений 
прикладной направленности. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
гимнастических упражнений. 
Выявлять характерные 
признаки гимнастических 
упражнений прикладной 
направленности

познания.

Самбо: 
ТБ и страховка во время занятий 
Единоборствами. Приёмы 
самостраховки: на спину перекатом,
на бок перекатом, при падении 
вперед на руки, при падении на 
спину через мост, на бок кувырком. 
Упражнения для бросков: 
удержаний, выведения из 
равновесия, подножек, подсечек, 
бросков захватом ног. Упражнения 
для тактики: подвижные игры, 
игры-задания.

8 Знать и соблюдать технику 
безопасности на занятиях 
Самбо. Знать и уметь правильно
выполнять основные 
технические элементы 
группировки, приемы 
самостраховки в различных 
вариантах. Знать и уметь 
формулировать (называть) 
основные техники 
самостраховки. Обладать 
сосредоточенностью, 
терпением, выдержкой и 
вниманием. Знать и применять 
правила гигиены на занятиях. 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



Уметь взаимодействовать с 
партнером, в команде. Уметь 
быстро координировать 
движения в соответствии с 
меняющейся ситуацией.

Лёгкая атлетика:
Беговые  упражнения:  с  высоким
подниманием бедра, прыжками и с
ускорениемv 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  (1кг)  на
дальность разными способами.
Метание: малого  мяча  в
вертикальную цель и на дальность.

21 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в технике 
выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений. 
Осваивать технику 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения,  контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



выполнении прыжковых 
упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.
Осваивать технику бросков 
большого мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
бросков большого набивного 
мяча.
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
выполнении бросков большого 
мяча. 
Описывать технику метания 
малого мяча. 
Осваивать технику метания 
малого мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при метании 
малого мяча. 



Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
метании малого мяча

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 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;  приём  и  передача
мяча;  подвижные  игры  на
материале волейбола.

30 Осваивать универсальные 
умения в самостоятельной 
организации и проведении 
подвижных игр.
Излагать правила и условия 
проведения подвижных игр. 
Осваивать двигательные 
действия, составляющие 
содержание подвижных игр. 
Взаимодействовать в парах и 
группах при выполнении 
технических действий в 
подвижных играх. 
Моделировать технику 
выполнения игровых действий 
в зависимости от изменения 
условий и двигательных задач.
Принимать адекватные 
решения в условиях игровой 
деятельности. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями в 
процессе учебной и игровой 
деятельности. 
Проявлять быстроту и 
ловкость во время подвижных 
игр.
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности 
во время подвижных игр. 
Описывать разучиваемые 
технические действия
спортивных игр.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



Осваивать технические 
действия из спортивных игр. 
Моделировать технические 
действия в игровой 
деятельности.
Взаимодействовать в парах и 
группах при выполнении 
технических действий из 
спортивных игр.
Осваивать универсальные
умения управлять эмоциями во 
время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при 
выполнении технических 
действий из спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности в
условиях учебной и игровой 
деятельности. 
Осваивать умения выполнять  
универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические качества
Осваивать универсальные 
умения по самостоятельному 
выполнению упражнений в 
оздоровительных формах 
занятии.
Моделировать физические 
нагрузки для развития 
основных физических качеств.
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 



выполнении упражнений на 
развитие физических качеств.
Осваивать навыки по 
самостоятельному выполнению 
упражнений дыхательной 
гимнастики и гимнастики для 
глаз.

Кроссовая подготовка:
Кроссовая подготовка. ОРУ. Бег
с изменением ритма.. Бег с 
изменением направления.  Бег 
с изменением темпа.  Бег (30 
м).  Бег (60 м).  Бег с 
изменением направления. 
Эстафеты.  Развитие 
скоростных способностей. Бег по
слабопересеченной местности. 
Равномерный медленный бег. Кросс
до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) Бег 
с преодолением препятствий. 

20 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в технике 
выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Общеразви
вающие 
упражнени
я 

Развитие  гибкости:  широкие
стойки  на  ногах;  ходьба  с
включением  широкого  шага,
глубоких  выпадов,  в  приседе,  со

В процессе 
уроков в 
течение года

Выявлять ошибки при 
выполнении технических 
действий из спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 



у 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,  включающих в
себя висы, упоры, простые прыжки,
перелезание  через  горку  матов;
комплексы  упражнений  на
координацию сасимметрическими и
последовательными  движениями
руками  и ногами;  равновесие  типа

правила техники безопасности в
условиях учебной и игровой
деятельности.
Осваивать умения выполнять
универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические качества

воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



«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  наголове,  с
заданной  осанкой;  виды
стилизованной  ходьбы  подмузыку;
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.

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

В процессе 
уроков в 
течение года

Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в технике 
выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
беговых упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



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.

Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений. 
Осваивать технику 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения,  контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении прыжковых 
упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.

Итого: 99ч



2 класс
Разделы

программы
Количество

часов
Темы Количество часов Основные виды деятельности

обучающихся (на уровне
универсальных учебных

действий

Основные направления 
воспитательной работе

Знания о
физической

культуре
 

Физическая  культура  как
система  разнообразных
форм занятий физическими
упражнениями  по
укреплению  здоровья
человека.  Ходьба,  бег,
прыжки,  лазанье,  ползание
как  жизненно  важные
способы  передвижения
человека.
Правила  предупреждения
травматизма  во  время
занятий  физическими
упражнениями:
организация  мест  занятий,
подбор  одежды,  обуви  и
инвентаря.

История  развития  фи-
зической  культуры  и
первых  соревнований.
Связь физической культуры
с  трудовой  и  военной
деятельностью.
Физические упражнения, их
влияние  на  физическое
развитие  и  развитие
физических  качеств.

В процессе 
уроков в течение 
года

Определять и кратко 
характеризовать  
физическую культуру как 
занятия физическими 
упражнениями, подвижными и
спортивными играми. 
Выявлять различие в 
основных способах 
передвижения человека.
Определять ситуации, 
требующие применения 
правил предупреждения 
травматизма.
Определять состав 
спортивной одежды в 
зависимости от времени года и
погодных условий
Понимать и раскрывать 
связь физической культуры с 
трудовой и военной 
деятельностью человека

Различать упражнения по 
воздействию на развитие 
основных физических качеств 
(сила,быстрота, 
выносливость).

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



Физическая подготовка и её
связь с развитием основных
физических  качеств.
Характеристика  основных
физических  качеств:  силы,
быстроты,  выносливости,
гибкости и равновесия.
Физическая  нагрузка  и  её
влияние  на  повышение
частоты  сердечных
сокращений.

Характеризовать показатели 
физического развития и 
физической подготовки.
Выявлять характер 
зависимости частоты 
сердечных сокращений от 
особенностей выполнения 
физических упражнений

Способы
физкультурной
деятельности

 

В процессе
уроков в 
течение 
года

Составление  режима  дня.
Выполнение  простейших
закаливающих  процедур,
комплексов  упражнений
для  формирования
правильной осанки и разви-
тия  мышц  туловища,
развития  основных
физических  качеств;
проведение
оздоровительных занятий в
режиме  дня  (утренняя
зарядка, физкультминутки).
Измерение  длины  и  массы
тела,  показателей  осанки и
физических  качеств.
Измерение  частоты
сердечных  сокращений  во
время  выполнения  физиче-
ских упражнений.
Организация  и  проведение
подвижных  игр  (на
спортивных площадках и в
спортивных залах).

В процессе 
уроков в течение 
года

Составлять индивидуальный 
режим дня.
Отбирать и составлять 
комплексы упражнений для 
утренней зарядки и 
физкультминуток.
Оценивать своё состояние 
(ощущения) после 
закаливающих процедур.
Составлять комплексы 
упражнений для 
формирования правильной 
осанки.
Моделировать комплексы 
упражнений с учётом их цели:
на развитие силы, быстроты,  
выносливости.
Измерять индивидуальные 
показатели длины и массы 
тела, сравнивать их со 
стандартными значениями.
Измерять показатели 
развития физических качеств, 
частоту сердечных 
сокращений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



Общаться и 
взаимодействовать в игровой
деятельности.
Организовывать и 
проводить подвижные игры с 
элементами соревновательной 
деятельности

Физическое
совершенствов

ание 

102 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.
Гимнастика  с  основами
акробатики:
Организующие  команды  и
приемы. Строевые действия
в  шеренге  и  колонне;  вы-
полнение строевых команд.
Акробатические
упражнения. Упоры;  седы;
упражнения в группировке;
перекаты;  стойка  на
лопатках; кувырки вперёд и
назад;  гимнастический
мост.
Акробатические
комбинации. Например:  1)
мост из положения лёжа на
спине,  опуститься  в

В процессе
уроков в течение

года

13

Осваивать универсальные 
умения при выполнении 
организующих упражнений.
Различать и выполнять 
строевые команды: 
«Смирно!», «Вольно!», 
«Шагом марш!», «На месте!», 
«Равняйсь!», 
«Стой! ».

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.

Описывать технику 
разучиваемых акробатических
упражнений   и 
акробатических комбинаций. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании акробатических 
упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки при выполнении 
акробатических упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении упражнений на 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



исходное  положение,  пере-
ворот в положение лёжа на
животе,  прыжок  с  опорой
на  руки  в  упор  присев;  2)
кувырок  вперёд  в  упор
присев,  кувырок  назад  в
упор  присев,  из  упора
присев  кувырок  назад  до
упора на коленях с опорой
на руки,  прыжком переход
в  упор  присев,  кувырок
вперёд.
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
вперёд ноги.
Опорный  прыжок:  с
разбега  через
гимнастического козла.
Гимнастические
упражнения  прикладного
характера. Прыжки  со
скакалкой.  Передвижение
по  гимнастической  стенке.
Преодоление  полосы
препятствий  с  элементами

развитие физических качеств. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, 
координации и выносливости 
Осваивать технику 
физических упражнений 
прикладной направленности. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
гимнастических упражнений. 
Выявлять характерные 
признаки гимнастических 
упражнений прикладной 
направленности



лазанья  и  перелезания,
переползания,
передвижение  по
наклонной  гимнастической
скамейке.
Самбо:
ТБ и страховка во время 
занятий Единоборствами. 
Приёмы самостраховки: на 
спину перекатом, на бок 
перекатом, при падении 
вперед на руки, при 
падении на спину через 
мост, на бок кувырком. 
Упражнения для бросков: 
удержаний, выведения из 
равновесия, подножек, 
подсечек, бросков захватом
ног. Упражнения для 
тактики: подвижные игры, 
игры-задания.
Удержания: сбоку, со 
стороны головы, поперек, 
верхом. Варианты уходов 
от удержаний. Учебные 
схватки на выполнение 
изученных удержаний. 
Переворачивания партнера,
стоящего в упоре на руках 
скручиванием захватом 
руки и ноги (снаружи, 
изнутри), захватом шеи и 
руки с упором голенью в 
живот. Активные и 
пассивные защиты от 
переворачиваний. 

18 Знать и соблюдать технику 
безопасности на занятиях 
Самбо. Знать и уметь 
правильно выполнять 
основные технические 
элементы группировки, 
приемы самостраховки в 
различных вариантах. Знать и 
уметь формулировать 
(называть) основные техники 
самостраховки. Обладать 
сосредоточенностью, 
терпением, выдержкой и 
вниманием. Знать и применять
правила гигиены на занятиях. 
Уметь взаимодействовать с 
партнером, в команде. Уметь 
быстро координировать 
движения в соответствии с 
меняющейся ситуацией.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



Комбинирование 
переворачиваний с 
вариантами удержаний.
Лёгкая атлетика. 
Беговые  упражнения:  с
высоким  подниманием
бедра,  прыжками  и  с
ускорениемv 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
(1кг) на дальность разными
способами.
Метание: малого  мяча  в
вертикальную  цель  и  на
дальность.

20 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в 
технике выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
беговых упражнений. 
Осваивать технику 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения,  контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении прыжковых 
упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.
Осваивать технику бросков 
большого мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
бросков большого набивного 
мяча.
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
выполнении бросков 
большого мяча. 
Описывать технику метания 
малого мяча. 
Осваивать технику метания 
малого мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при метании 
малого мяча. 
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 



метании малого мяча
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  спортивных
игр.
Футбол: удар  по
неподвижному  и
катящемуся  мячу;  оста-
новка  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; приём и
передача  мяча;  подвижные
игры  на  материале
волейбола.

30 Осваивать универсальные 
умения в самостоятельной 
организации и проведении 
подвижных игр.
Излагать правила и условия 
проведения подвижных игр. 
Осваивать двигательные 
действия, составляющие 
содержание подвижных игр. 
Взаимодействовать в парах и
группах при выполнении 
технических действий в 
подвижных играх. 
Моделировать технику 
выполнения игровых действий
в зависимости от изменения 
условий и двигательных задач.
Принимать адекватные 
решения в условиях игровой 
деятельности. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями в 
процессе учебной и игровой 
деятельности. 
Проявлять быстроту и 
ловкость во время подвижных 
игр.
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности
во время подвижных игр. 
Описывать разучиваемые 
технические действия
спортивных игр.
Осваивать технические 
действия из спортивных игр. 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



Моделировать технические 
действия в игровой 
деятельности.
Взаимодействовать в парах и
группах при выполнении 
технических действий из 
спортивных игр.
Осваивать универсальные
умения управлять эмоциями 
во время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при 
выполнении технических 
действий из спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности
в условиях учебной и игровой 
деятельности. 
Осваивать умения выполнять
универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические 
качества
Осваивать универсальные 
умения по самостоятельному 
выполнению упражнений в 
оздоровительных формах 
занятии.
Моделировать физические 
нагрузки для развития 
основных физических качеств.
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении упражнений на 



развитие физических качеств.
Осваивать навыки по 
самостоятельному 
выполнению упражнений 
дыхательной гимнастики и 
гимнастики для глаз.

Кроссовая подготовка:
Бег с ускорением (30 м, 
60 м) Подвижные игры. 
ОРУ.  Челночный бег. 
Подвижные игры.  Бег с 
изменением ритма и 
темпа.  Развитие 
скоростных 
способностей. Бег по 
слабопересеченной 
местности до 1 км. 
Равномерный медленный 
бег. Кросс до 800 м. (мал.) 
до 500 м. (дев.) Бег по  
пересеченной местности.  
Бег с преодолением 
препятствий.  

21 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в 
технике выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
беговых упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.

Общеразвива
ющие 
упражнения 

Развитие  гибкости:
широкие  стойки  на  ногах;
ходьба  с  включением
широкого  шага,  глубоких
выпадов,  в  приседе,  со

В процессе 
уроков в течение 
года

Выявлять ошибки при 
выполнении технических 
действий из спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и
правила техники безопасности

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 



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

в условиях учебной и игровой
деятельности.
Осваивать умения выполнять
универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические 
качества

5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



расслабление  мышц  рук,
ног,  туловища  (в
положениях  стоя  и  лежа,
сидя);  жонглирование
малыми  предметами;
преодоление  полос
препятствий,  включающих
в  себя  висы,  упоры,
простые  прыжки,
перелезание  через  горку
матов;  комплексы
упражнений  на
координацию
сасимметрическими  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  наголове,  с
заданной  осанкой;  виды
стилизованной  ходьбы
подмузыку;  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.

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 процессе 
уроков в течение 
года

Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в 
технике выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое воспитание. 
8. Ценности научного познания.



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

беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
беговых упражнений. 
Осваивать технику 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения,  контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении прыжковых 
упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.



(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.

Итого: 102ч

3 класс
Разделы

программы
3 класс

Количест
во часов

Темы Количес
тво

часов 

Основные виды деятельности
обучающихся (на уровне

универсальных учебных действий

Основные направления 
воспитательной работы

Знания о
физической

культуре
 

В
процессе
уроков  в
течение
года

Физическая  культура  как  система
разнообразных  форм  занятий
физическими  упражнениями  по
укреплению  здоровья  человека.
Ходьба,  бег,  прыжки,  лазанье,
ползание  как  жизненно  важные
способы передвижения человека.
Правила  предупреждения
травматизма  во  время  занятий  фи-
зическими  упражнениями:
организация  мест  занятий,  подбор
одежды, обуви и инвентаря.

4 Определять и кратко характеризовать
физическую культуру как занятия 
физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными играми. 
Выявлять различие в основных 
способах передвижения человека.
Определять ситуации, требующие 
применения правил предупреждения 
травматизма.
Определять состав спортивной одежды
в зависимости от времени года и 
погодных условий

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 



История  развития  физической
культуры  и  первых  соревнований.
Связь  физической  культуры  с
трудовой и военной деятельностью.
Физические упражнения, их влияние
на  физическое  развитие  и  развитие
физических  качеств.  Физическая
подготовка  и  её  связь  с  развитием
основных  физических  качеств.
Характеристика  основных
физических качеств: силы, быстроты,
выносливости,  гибкости  и
равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на
повышение  частоты  сердечных
сокращений.

Понимать и раскрывать связь 
физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью человека

Различать упражнения по воздействию
на развитие основных физических 
качеств (сила,быстрота, выносливость).
Характеризовать показатели 
физического развития и 
физической подготовки.
Выявлять характер зависимости 
частоты сердечных сокращений от 
особенностей выполнения физических 
упражнений

эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Способы
физкультурной
деятельности

 

В 
процессе 
уроков в 
течение 
года

Составление  режима  дня.  Вы-
полнение 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).
Измерение  длины  и  массы  тела,
показателей  осанки  и  физических
качеств.  Измерение  частоты
сердечных  сокращений  во  время
выполнения физических упражнений.
Организация  и  проведение
подвижных  игр  (на  спортивных

В 
процесс
е уроков
в 
течение 
года

Составлять индивидуальный режим 
дня.
Отбирать и составлять комплексы 
упражнений для утренней зарядки и 
физкультминуток.
Оценивать своё состояние (ощущения) 
после закаливающих процедур.
Составлять комплексы упражнений 
для формирования правильной осанки.
Моделировать комплексы упражнений 
с учётом их цели: на развитие силы, 
быстроты,  выносливости.
Измерять индивидуальные показатели 
длины и массы тела, сравнивать их со 
стандартными значениями.
Измерять показатели развития 
физических качеств,  частоту сердечных

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 



площадках и в спортивных залах). сокращений.
Общаться и взаимодействовать в 
игровой деятельности.
Организовывать и проводить 
подвижные игры с элементами 
соревновательной деятельности

8. Ценности научного 
познания.

Физическое
совершенствов

ание 

68 Комплексы  физических  упражнений
для  утренней  зарядки,
физкультминуток,  занятий  по
профилактике  и  коррекции  на-
рушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие
физических качеств.
Комплексы  дыхательных
упражнений. Гимнастика для глаз.
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  вперёд  и  назад;
гимнастический мост.
Акробатические  комбинации.
Например:  1)  мост  из  положения
лёжа  на  спине,  опуститься  в
исходное  положение,  переворот  в
положение лёжа на животе, прыжок с
опорой  на  руки  в  упор  присев;  2)
кувырок  вперёд  в  упор  присев,
кувырок  назад  в  упор  присев,  из
упора присев кувырок назад до упора
на  коленях  с  опорой  на  руки,

В
процесс
е уроков

в
течение

года

11

Осваивать универсальные умения при 
выполнении организующих 
упражнений.
Различать и выполнять строевые 
команды: «Смирно!», «Вольно!», 
«Шагом марш!», «На месте!», 
«Равняйсь!», 
«Стой! ».

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Описывать технику разучиваемых 
акробатических упражнений   и 
акробатических комбинаций. 
Осваивать универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах при 
разучивании акробатических 
упражнений.
Выявлять характерные ошибки при 
выполнении акробатических 
упражнений. Осваивать универсальные
умения контролировать величину 

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 



прыжком  переход  в  упор  присев,
кувырок вперёд.
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 вперёд 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  гим-
настической скамейке.

нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении 
упражнений на развитие физических 
качеств. Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, 
координации и выносливости 
Осваивать технику физических 
упражнений прикладной 
направленности. 
Осваивать универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении 
гимнастических упражнений. 
Выявлять характерные признаки 
гимнастических упражнений 
прикладной направленности

здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Лёгкая атлетика. 
Беговые упражнения: с высоким под-
ниманием  бедра,  прыжками  и  с
ускорениемv 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  (1кг)  на
дальность разными способами.

11 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега различными 
способами. Осваивать универсальные 
умения контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении беговых 
упражнений.

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 



Метание: малого  мяча  в
вертикальную цель и на дальность.

Проявлять качества силы, быстроты, 
выносливости и координации при 
выполнении беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении беговых 
упражнений. Осваивать технику 
прыжковых упражнений. Осваивать 
универсальные умения,  
контролировать величину нагрузки по 
частоте сердечных сокращений при 
выполнении прыжковых упражнений.
Выявлять характерные ошибки в 
технике выполнения прыжковых 
упражнений. Осваивать универсальные
умения по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и выполнении
прыжковых упражнений. Проявлять 
качества силы, быстроты, выносливости
и координации при выполнении 
прыжковых упражнений. Соблюдать 
правила техники безопасности при 
выполнении прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков большого 
набивного мяча.
Осваивать технику бросков большого 
мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении бросков 
большого набивного мяча.
Проявлять качества силы, быстроты и 
координации при выполнении бросков 
большого мяча. 
Описывать технику метания малого 
мяча. 
Осваивать технику метания малого 
мяча. 

6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



Соблюдать правила техники 
безопасности при метании малого мяча. 
Проявлять качества силы, быстроты и 
координации при метании малого мяча

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 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; приём и передача мяча;
подвижные  игры  на  материале
волейбола.

28 Осваивать универсальные умения в 
самостоятельной организации и 
проведении подвижных игр.
Излагать правила и условия 
проведения подвижных игр. Осваивать
двигательные действия, составляющие 
содержание подвижных игр. 
Взаимодействовать в парах и группах 
при выполнении технических действий 
в подвижных играх. Моделировать 
технику выполнения игровых действий 
в зависимости от изменения условий и 
двигательных задач.
Принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности. 
Осваивать универсальные умения 
управлять эмоциями в процессе учебной
и игровой деятельности. 
Проявлять быстроту и ловкость во 
время подвижных игр.
Соблюдать дисциплину и правила 
техники безопасности во время 
подвижных игр. Описывать 
разучиваемые технические действия

 из 
спортивных игр.
Осваивать технические действия из 
спортивных игр. Моделировать 
технические действия в игровой 
деятельности.
Взаимодействовать в парах и группах 
при выполнении технических действий 

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



из спортивных игр.
Осваивать универсальные
умения управлять эмоциями во время 
учебной и игровой деятельности. 
Выявлять ошибки при выполнении 
технических действий из спортивных 
игр.
Соблюдать дисциплину и правила 
техники безопасности в условиях 
учебной и игровой деятельности. 
Осваивать умения выполнять  
универсальные физические упражнения.
Развивать физические качества
Осваивать универсальные умения по 
самостоятельному выполнению 
упражнений в оздоровительных формах 
занятии.
Моделировать физические нагрузки 
для развития основных физических 
качеств.
Осваивать универсальные умения 
контролировать величину нагрузки по 
частоте сердечных сокращений при 
выполнении упражнений на развитие 
физических качеств.
Осваивать навыки по 
самостоятельному выполнению 
упражнений дыхательной гимнастики и 
гимнастики для глаз.

Кроссовая подготовка:
Бег  с максимальной скоростью 
(60  м). ОРУ Развитие 
скоростных способностей.  Бег  на
результат (30м, 60м). Подвижные 
игры. Бег по слабопересеченной 
местности до 1 км. Равномерный 

14 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения беговых 
упражнений.
Осваивать технику бега различными 
способами. Осваивать универсальные 
умения контролировать величину 

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 



медленный бег. Кросс до 800 м. 
(мал.) до 500 м. (дев.) Бег по  
пересеченной местности. Кросс до 1 
км. Бег с преодолением препятствий. 

нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении беговых 
упражнений.
Проявлять качества силы, быстроты, 
выносливости и координации при 
выполнении беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении беговых 
упражнений.

воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Общеразвива
ющие 
упражнения 

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,

В 
процесс
е уроков
в 
течение 
года

Выявлять ошибки при выполнении 
технических действий из спортивных 
игр.
Соблюдать дисциплину и
правила техники безопасности в 
условиях учебной и игровой
деятельности.
Осваивать умения выполнять
универсальные физические упражнения.
Развивать физические качества



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,  включающих  в
себя  висы,  упоры, простые прыжки,
перелезание  через  горку  матов;
комплексы  упражнений  на
координацию  сасимметрическими  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  наголове,  с
заданной  осанкой;  виды
стилизованной  ходьбы  подмузыку;
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.
Развитие  координации:  бег  с
изменяющимся  направлением  по
ограниченной  опоре;  пробегание
коротких  отрезков  из  разных

В 
процесс
е уроков
в 

Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные 
ошибки в технике выполнения беговых 
упражнений.

1. Гражданское 
воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 



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

течение 
года

Осваивать технику бега различными 
способами. Осваивать универсальные 
умения контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении беговых 
упражнений.
Проявлять качества силы, быстроты, 
выносливости и координации при 
выполнении беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении беговых 
упражнений. Осваивать технику 
прыжковых упражнений. Осваивать 
универсальные умения,  
контролировать величину нагрузки по 
частоте сердечных сокращений при 
выполнении прыжковых упражнений.
Выявлять характерные ошибки в 
технике выполнения прыжковых 
упражнений. Осваивать универсальные
умения по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и выполнении
прыжковых упражнений. Проявлять 
качества силы, быстроты, выносливости
и координации при выполнении 
прыжковых упражнений. Соблюдать 
правила техники безопасности при 
выполнении прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков большого 
набивного мяча.

3. Духовно-нравственное
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое 
воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и 
эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



(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.

Итого: 68 ч

4 класс
Разделы

программы
Количество

часов
Темы Количество часов Основные виды деятельности

обучающихся (на уровне
универсальных учебных действий

Основные направления 
воспитательной работы

Знания о
физической

культуре
 

В процессе
уроков  в
течение
года

Физическая  культура  как
система  разнообразных
форм занятий физическими
упражнениями  по
укреплению  здоровья
человека.  Ходьба,  бег,
прыжки,  лазанье,  ползание
как  жизненно  важные
способы  передвижения

4 Определять и кратко 
характеризовать  физическую 
культуру как занятия физическими 
упражнениями, подвижными и 
спортивными играми. 
Выявлять различие в основных 
способах передвижения человека.
Определять ситуации, требующие 
применения правил 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 



человека.
Правила  предупреждения
травматизма  во  время
занятий  физическими
упражнениями:
организация  мест  занятий,
подбор  одежды,  обуви  и
инвентаря.

История  развития  фи-
зической  культуры  и
первых  соревнований.
Связь физической культуры
с  трудовой  и  военной
деятельностью.
Физические упражнения, их
влияние  на  физическое
развитие  и  развитие
физических  качеств.
Физическая подготовка и её
связь с развитием основных
физических  качеств.
Характеристика  основных
физических  качеств:  силы,
быстроты,  выносливости,
гибкости и равновесия.
Физическая  нагрузка  и  её
влияние  на  повышение
частоты  сердечных
сокращений.

предупреждения травматизма.
Определять состав спортивной 
одежды в зависимости от времени 
года и погодных условий
Понимать и раскрывать связь 
физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью человека

Различать упражнения по 
воздействию на развитие основных 
физических качеств (сила,быстрота,
выносливость).
Характеризовать показатели 
физического развития и 
физической подготовки.
Выявлять характер зависимости 
частоты сердечных сокращений от 
особенностей выполнения 
физических упражнений

здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Способы
физкультурной
деятельности

 

В процессе
уроков в 
течение 
года

Составление  режима  дня.
Выполнение  простейших
закаливающих  процедур,
комплексов  упражнений

В процессе 
уроков в течение 
года

Составлять индивидуальный 
режим дня.
Отбирать и составлять комплексы
упражнений для утренней зарядки и

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 



для  формирования
правильной осанки и разви-
тия  мышц  туловища,
развития  основных
физических  качеств;
проведение
оздоровительных занятий в
режиме  дня  (утренняя
зарядка, физкультминутки).
Измерение  длины  и  массы
тела,  показателей  осанки и
физических  качеств.
Измерение  частоты
сердечных  сокращений  во
время  выполнения  физиче-
ских упражнений.
Организация  и  проведение
подвижных  игр  (на
спортивных площадках и в
спортивных залах).

физкультминуток.
Оценивать своё состояние 
(ощущения) после закаливающих 
процедур.
Составлять комплексы 
упражнений для формирования 
правильной осанки.
Моделировать комплексы 
упражнений с учётом их цели: на 
развитие силы, быстроты,  
выносливости.
Измерять индивидуальные 
показатели длины и массы тела, 
сравнивать их со стандартными 
значениями.
Измерять показатели развития 
физических качеств,  частоту 
сердечных сокращений.
Общаться и взаимодействовать в 
игровой деятельности.
Организовывать и проводить 
подвижные игры с элементами 
соревновательной деятельности

воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Физическое
совершенствов

ание 

68 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.
Гимнастика  с  основами

В процессе
уроков в течение

года

11

Осваивать универсальные умения 
при выполнении организующих 
упражнений.
Различать и выполнять строевые 
команды: «Смирно!», «Вольно!», 
«Шагом марш!», «На месте!», 
«Равняйсь!», 
«Стой! ».

Описывать технику разучиваемых 
акробатических упражнений   и 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 



акробатики:
Организующие  команды  и
приемы. Строевые действия
в  шеренге  и  колонне;  вы-
полнение строевых команд.
Акробатические
упражнения. Упоры;  седы;
упражнения в группировке;
перекаты;  стойка  на
лопатках; кувырки вперёд и
назад;  гимнастический
мост.
Акробатические
комбинации. Например:  1)
мост из положения лёжа на
спине,  опуститься  в
исходное  положение,  пере-
ворот в положение лёжа на
животе,  прыжок  с  опорой
на  руки  в  упор  присев;  2)
кувырок  вперёд  в  упор
присев,  кувырок  назад  в
упор  присев,  из  упора
присев  кувырок  назад  до
упора на коленях с опорой
на руки,  прыжком переход
в  упор  присев,  кувырок
вперёд.
Упражнения  на  низкой
гимнастической
перекладине:  висы,
перемахи.
Гимнастическая
комбинация. Например,  из
виса  стоя  присев  толчком
двумя  ногами  перемах,

акробатических комбинаций. 
Осваивать универсальные умения 
по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании 
акробатических упражнений.
Выявлять характерные ошибки 
при выполнении акробатических 
упражнений. Осваивать 
универсальные умения 
контролировать величину нагрузки 
по частоте сердечных сокращений 
при выполнении упражнений на 
развитие физических качеств. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
акробатических упражнений.
Проявлять качества силы, 
координации и выносливости 
Осваивать технику физических 
упражнений прикладной 
направленности. 
Осваивать универсальные умения 
по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и 
выполнении гимнастических 
упражнений. Выявлять 
характерные признаки 
гимнастических упражнений 
прикладной направленности

воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



согнув  ноги,  в  вис  сзади
согнувшись,  опускание
назад в вис стоя и обратное
движение  через  вис  сзади
согнувшись  со  сходом
вперёд 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.
Лёгкая атлетика. 
Беговые  упражнения:  с
высоким  подниманием
бедра,  прыжками  и  с
ускорениемv 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;

11 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные
ошибки в технике выполнения 
беговых упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. Осваивать
универсальные умения 
контролировать величину нагрузки 
по частоте сердечных сокращений 
при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения 
по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и 
выполнении беговых упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 



спрыгивание  и
запрыгивание;
Броски: большого  мяча
(1кг) на дальность разными
способами.
Метание: малого  мяча  в
вертикальную  цель  и  на
дальность.

Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений. Осваивать 
технику прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные умения, 
контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении 
прыжковых упражнений.
Выявлять характерные ошибки в 
технике выполнения прыжковых 
упражнений. Осваивать 
универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах 
при разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.
Осваивать технику бросков 
большого мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
бросков большого набивного мяча.
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 

познания.



выполнении бросков большого 
мяча. 
Описывать технику метания 
малого мяча. 
Осваивать технику метания малого
мяча. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при метании малого 
мяча. 
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
метании малого мяча

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  спортивных
игр.
Футбол: удар  по
неподвижному  и
катящемуся  мячу;  оста-
новка  мяча;  ведение  мяча;
подвижные  игры  на
материале футбола.
Баскетбол: специальные

28 Осваивать универсальные умения 
в самостоятельной организации и 
проведении подвижных игр.
Излагать правила и условия 
проведения подвижных игр. 
Осваивать двигательные действия, 
составляющие содержание 
подвижных игр. 
Взаимодействовать в парах и 
группах при выполнении 
технических действий в подвижных
играх. Моделировать технику 
выполнения игровых действий в 
зависимости от изменения условий 
и двигательных задач.
Принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности. 
Осваивать универсальные умения 
управлять эмоциями в процессе 
учебной и игровой деятельности. 
Проявлять быстроту и ловкость во 
время подвижных игр.
Соблюдать дисциплину и правила 
техники безопасности во время 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



передвижения  без  мяча;
ведение  мяча;  броски  мяча
в корзину; подвижные игры
на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание
мяча; подача мяча; приём и
передача  мяча;  подвижные
игры  на  материале
волейбола.

подвижных игр. Описывать 
разучиваемые технические действия

 
из спортивных игр.
Осваивать технические действия 
из спортивных игр. Моделировать 
технические действия в игровой 
деятельности.
Взаимодействовать в парах и 
группах при выполнении 
технических действий из 
спортивных игр.
Осваивать универсальные
умения управлять эмоциями во 
время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при выполнении
технических действий из 
спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и правила 
техники безопасности в условиях 
учебной и игровой деятельности. 
Осваивать умения выполнять  
универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические качества
Осваивать универсальные умения 
по самостоятельному выполнению 
упражнений в оздоровительных 
формах занятии.
Моделировать физические 
нагрузки для развития основных 
физических качеств.
Осваивать универсальные умения 
контролировать величину нагрузки 
по частоте сердечных сокращений 



при выполнении упражнений на 
развитие физических качеств.
Осваивать навыки по 
самостоятельному выполнению 
упражнений дыхательной 
гимнастики и гимнастики для глаз.

Кроссовая подготовка:
Кроссовая подготовка. 
Бег  с максимальной 
скоростью (60  м). ОРУ 
Развитие скоростных 
способностей.  Бег на 
результат (30м 60м). 
ОРУ Подвижные игры. 
Бег по слабопересеченной 
местности до 1 км. 
Равномерный медленный 
бег. Кросс до 800 м. (мал.) 
до 500 м. (дев.) Бег по  
пересеченной местности. 
Кросс до 1 км. Бег с 
преодолением препятствий.

14 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные
ошибки в технике выполнения 
беговых упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. Осваивать
универсальные умения 
контролировать величину нагрузки 
по частоте сердечных сокращений 
при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения 
по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и 
выполнении беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений.

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.

Общеразвива
ющие 
упражнения 

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;

В процессе 
уроков в течение 
года

Выявлять ошибки при выполнении
технических действий из 
спортивных игр.
Соблюдать дисциплину и
правила техники безопасности в 
условиях учебной и игровой
деятельности.
Осваивать умения выполнять



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,

универсальные физические 
упражнения.
Развивать физические качества



сидя);  жонглирование
малыми  предметами;
преодоление  полос
препятствий,  включающих
в  себя  висы,  упоры,
простые  прыжки,
перелезание  через  горку
матов;  комплексы
упражнений  на
координацию
сасимметрическими  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  наголове,  с
заданной  осанкой;  виды
стилизованной  ходьбы
подмузыку;  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.

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;

В процессе 
уроков в течение 
года

Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять характерные
ошибки в технике выполнения 
беговых упражнений.
Осваивать технику бега 
различными способами. Осваивать
универсальные умения 
контролировать величину нагрузки 
по частоте сердечных сокращений 
при выполнении беговых 
упражнений.
Осваивать универсальные умения 
по взаимодействию в парах и 
группах при разучивании и 
выполнении беговых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений.
Соблюдать правила техники 

1. Гражданское воспитание;
 2. Патриотическое 
воспитание; 
3. Духовно-нравственное 
воспитание; 
4. Эстетическое 
воспитание; 
5. Физическое воспитание, 
формирование культуры 
здоровья и эмоционального 
благополучия; 
6. Трудовое воспитание; 
7. Экологическое 
воспитание. 
8. Ценности научного 
познания.



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

безопасности при выполнении 
беговых упражнений. Осваивать 
технику прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные умения, 
контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении 
прыжковых упражнений.
Выявлять характерные ошибки в 
технике выполнения прыжковых 
упражнений. Осваивать 
универсальные умения по 
взаимодействию в парах и группах 
при разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча.



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.

Итого: 68 ч
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