
 



 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 
 

На первой ступени школьного обучения в ходе освоения содержания курса по физической культуре обеспечиваются условия для достижения обуча-

ющимися следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в ходе обучения физической культуре в единстве учебной 

и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностя-

ми, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе должны отражать готовность обучающихся руководствовать-

ся ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе. 

1.Патриотическое воспитание: 

— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения физической 

культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по видам 

спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, за-

интересованность в научных знаниях о человеке. 

2.Гражданское воспитание: 

— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной деятельности 

при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремление к взаи-

мопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

3.Ценности научного познания: 

— знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в европейской и российской культурно-педагогической 

традиции; 

— познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоро-

вых привычек, физического развития и физического совершенствования; 

— познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, до-

ступными техническими средствами информационных технологий; 

— интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанно-

му выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

4.Физическое воспитание и формирование культуры здоровья: 

— осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, в 

том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; установка на здоровый образ жизни, необ-

ходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 

5.Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение: 



— осознание ценности физического труда в жизни человека и общества, ответственное потребление и бережное отношение к результатам труда, ин-

терес к различным профессиям, связанными со спортом и физической деятельностью. 

6.Эстетическое воспитание: 

— уважительное отношение и интерес к физической культуре, восприимчивость к разным видам спорта; 

— стремление к самовыражению в разных видах спортивной деятельности. 

7.Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных ценностей: 

— признание индивидуальности каждого человека; 

— проявление сопереживания, уважения и доброжелательности 

8.Экологическое воспитание: 

— экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигатель-

ных действиях; ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопас-

ного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

— экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

Метапредметными результатами обучающихся являются: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;  

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её р е-

ализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

• определение общей цели и путей её достижения; 

•  умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной дея-

тельности адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с сод ержани-

ем конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и про-

цессами. 

Предметными результатами обучающихся являются: 

формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, с о-

циального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные ме-

роприятия, подвижные игры и т. д.); 

формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обо-

роне» (ГТО). 

 

 



2.Содержание учебного предмета  
 

Знания о физической культуре 

Физическая культура 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.  Урок по физиче-

ской культуре — основная форма занятий. Назначение уроков по физической культуре. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвен-

таря. 

Из истории физической культуры 

История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения  
Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с  развитием ос-

новных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для форми-

рования 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 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики и элементами единоборств на примере самбо. 

 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, 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 дви-

жение 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 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 лёгкой 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. 

 

1 класс 

РАЗДЕЛ 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (5ч) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание. 

Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической культуры. 

Физические упражнения, их влияние на организм 

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость, прыгучесть 

РАЗДЕЛ 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч) 

Составление режима дня. 

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики  



Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища 

РАЗДЕЛ 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (90ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

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. 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (87ч) 

3.2.1 ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ И ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВ НА ПРИМЕРЕ САМБО (27) 

Движения и передвижения строем (5ч) 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в шеренгу. Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее уста-

новленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Строевые 

приемы на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей.  

ОРУ с предметами и без них.  

Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи 

Акробатика и элементы единоборств на примере самбо (6ч) 

Группировка.  

Перекаты в группировке для овладения навыков борьбы самбо. 

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях для овладения навыков борьбы самбо. 

Сед руки в стороны.   

Упор присев - упор лежа -  упор присев для овладения навыков борьбы самбо. 

Стойка на лопатках для овладения навыков борьбы самбо. 

Ранее изученная акробатическая комбинация.   

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны» для овладения навыков борьбы самбо. 

Развитие координационных способностей для овладения навыков борьбы самбо. 

Название основных гимнастических снарядов 

Снарядная гимнастика (7ч) 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Игра «Фигуры», «Западня», «Обезьянки», «Тише едешь – дальше будешь». Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

Лазание по канату.  

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия.  

С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, прыжок через гимнастического козла. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.  



Висы и упоры на низкой перекладине.  

В упоре на низкой перекладине перемах правой (левой) и обратно.  

Гимнастическая комбинация на низкой перекладине: 

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.   

Прикладная гимнастика (9ч) 

Лазание по гимнастической стенке.  

Перелезание через коня, через горку матов. 

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях.  

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.  

Передвижение в висе по гимнастической перекладине. 

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения», «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

3.2.2 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением из различных исходных положений. 

Бегс изменением направления, ритма и темпа. 

Бег в заданном коридоре. Бег с высоким подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м), (60 м). Челночный бег. Подготовка к сдачи нормативов ГТО 

Кросс по слабопересеченной местности до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин.  

6-минутный бег.  

Игры и эстафеты с бегом на местности.  

Преодоление препятствий. 

Подвижные игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера», «Воробьи и вороны», «День и ночь», «Совушка». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 

 Прыжок в длину с места. 



Прыжки со скакалкой.  

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. 

Спрыгивание и запрыгивание. 

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   

Эстафеты. Подвижные игры «Парашютисты», «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений.  

Метание малого мяча в вертикальную цель.  

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на дальность и заданное расстояние. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «К своим флажкам», «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Разгрузи арбузы»,  «Попади в цель». 

Развитие скоростно-силовых способностей 

3.2.3 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (33ч) 

Подвижные игры (12ч) 

Эстафеты, подвижные игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Класс, смирно!», «Октябрята», «Метко в цель», «Погрузка арбузов», «Через кочки и пенечки», «Кто 

дальше бросит», «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-воробушки», «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Точный расчет», 

«Удочка», «Компас». 

Подвижные игры на основе баскетбола (21ч) 
Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах», «Мяч соседу», «Гонка мячей по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Кру-

говая лапта», «Мяч в обруч», «Перестрелка», «Не давай мяча водящему».   Игра в мини-баскетбол. 

 

 

2 класс 
 

РАЗДЕЛ 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (5ч) 

Физическая культура как часть общей культуры личности.  

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря. 

Зарождение Олимпийских игр. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

РАЗДЕЛ 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (4ч) 

Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Средства закаливания. Выполнение простейших закаливающих процедур. 



Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств. 

Измерение длины и массы тела. 

Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для профилактики нарушений осанки. 

РАЗДЕЛ 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

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. 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.  

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег. 

 Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

 Преодоление малых препятствий. 

 Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры «Пятнашки», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки»,  «День и ночь»,  «Команда быстроногих». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9 шагов. 

Прыжок с высоты (до 40 см).  

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов.  

Игры «К своим флажкам», «Прыгающие воробушки». «Волк во рву», «Удочка», «Резиночка». Эстафеты. 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Метание малого мяча в горизонтальную и в вертикальную цель (2 х2 м) с расстояния 4-5 м.  

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. 

Эстафеты. Подвижные игры «Защита укрепления», «Кто дальше бросит» 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (12ч) 

Эстафеты.  Игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди», «Невод», «Посадка картошки», «Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», 

«Веревочка под ногами», «Вызов номера», «Западня», «Конники-спортсмены», «Птица в клетке», «Салки на одной ноге», «Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «Точный расчет».  



Подвижные игры на основе баскетбола (24ч) 

Ловля и передача мяча в движении.  

Броски в цель (мишень, щит, кольцо).  

Ведение на месте правой (левой) рукой.  

Игры «Попади в обруч», «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Мяч соседу», «Мяч в корзину», «Передача мяча в колоннах», «Школа мяча», «Гонка мячей по 

кругу». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

3.2.3 ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ И ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВ НА ПРИМЕРЕ САМБО (27ч) 

Движения и передвижения строем (3ч) 

Размыкание и смыкание приставными шагами.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.  

Подвижные игры «Запрещенное движение»», «Фигуры», «Светофор». 

Акробатика и элементы единоборств на примере самбо (9ч) 
Группировка.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях для овладения навыков борьбы самбо. 

Сед руки в стороны для овладения навыков борьбы самбо. 

Упор присев - упор лежа -  упор присев для овладения навыков борьбы самбо. 

Стойка на лопатках для овладения навыков борьбы самбо. 

Кувырок вперед и в сторону. 

 Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев для овладения навыков борьбы самбо. 

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов для овладения навыков борьбы самбо. 

 Игры «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Фигуры», «Светофор», «Запрещенное движение» для овладения навыков борьбы самбо. 

Название основных гимнастических снарядов для овладения навыков борьбы самбо. 

Снарядная гимнастика (8ч) 

Вис стоя и лежа. 

В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног.  

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне.  

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. Перелезание через коня, бревно.  

Комбинация на бревне из ранее изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастическая комбинация на низкой перекладине: из виса стоя присев махом одной, толчком другой перемах, согнув ноги, в вис сзади согнув-

шись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.   



Игры «Слушай сигнал», «Ветер, дождь, гром, молния», «Кто приходил?», «Парашютист», «Тише едешь – дальше будешь» «Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7) 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе. 

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой рук. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Перелезание через коня, бревно. 

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Иголочка и ниточка», «Кто приходил?», «Слушай сигнал», «Обезьянки».  

 

3класс 
 

РАЗДЕЛ 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды 

и обуви. 

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. 

Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Церемония открытия и закрытия Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, олимпийские 

символы. 

Физическое развитие и физическая подготовка. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств 

РАЗДЕЛ 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч) 

Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на развитие различных мышечных групп, упражнения с предметами. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и раз-

влечения в летнее время года. Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

РАЗДЕЛ 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррек-

ции нарушений осанки. Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Профилактика утомления. Комплек-

сы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения. 



 Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). 

Бег на результат (30, 60 м). 

Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц 

Расслабление и напряжение мышц при выполнении упражнений 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

Игры «Пустое место», «Белые медведи», «Смена сторон», «Команда быстроногих», «Гуси-лебеди»,  «Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей»,  «Перебежка 

с выручкой». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого разбега.  

Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки.  

Игры «Гуси лебеди», «Лиса и куры», «Прыгающие воробушки». 

Правила соревнований в беге, прыжках 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 

Метание в цель с 4-5 м.  

Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние.  

Метание набивного мяча.  

Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Игры «Попади в мяч», «Кто дальше бросит», «Дальние броски», «Зайцы в огороде». 

Правила соревнований в метании 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

Эстафеты с предметами и без них.  

Игры «Заяц без логова», «Удочка», «Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Вызов номеров», «Защита укреплений»,  «Кто обгонит», «Через кочки и 

пенечки», «Вол во рву», «Пустое место», «К своим флажкам».  

Подвижные игры на основе баскетбола (11ч) 

Ловля и передача мяча на месте и в движении. 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, в квадратах, в круге. 



Ведение на месте правой (левой) рукой на месте, в движении шагом и бегом. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель (щит).  

Бросок двумя руками от груди.  

Игры «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по кругу», «Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч во-

дящему», «Мяч соседу».  Игра в мини-баскетбол. 

Подвижные игры на основе волейбола (11 ч) 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».  

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – передача мяча. 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера через сетку.  

Многократные передачи в стену.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи мяча.  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись». 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу.  

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.   

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол. 

3.2.3 ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ С ЭЛЕМЕНТАМИ ЕДИНОБОРСТВ НА ПРИМЕРЕ САМБО (27ч) 

Акробатика с элементами единоборств на примере самбо (9ч) 
История и современное развитие спортивного и прикладного единоборства Самбо Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!».  

Группировка для овладения навыков борьбы самбо. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой для овладения навыков борьбы самбо 



Кувырок вперед в упор присев для овладения навыков борьбы самбо.  

Кувырок назад в упор присев для овладения навыков борьбы самбо 

2-3 кувырка вперед для овладения навыков борьбы самбо.  

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев для овладения навыков борьбы самбо.  

Мост из положения лежа на спине для овладения навыков борьбы самбо.  

Комбинация из разученных элементов для овладения навыков борьбы самбо. 

Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запрещенное движение», «Светофор», «Космонавты». 

Снарядная гимнастика (11ч) 

Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке 

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе: из виса стоя присев махом одной, толчком другой перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.   

Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног на бревне (высота до 1 м).  Соскок с опорой. 

Комбинация из ранее изученных упражнений на бревне. 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла согнув ноги и ноги врозь. 

Подвижные игры «Маскировка в колоннах», «Космонавты», «Отгадай, чей 

голосок», «Тише едешь – дальше будешь», «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Ниточка-иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 

Прикладная гимнастика (7ч) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Переноска партнера в парах. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры «Резиночка», «Аисты», «Медсанбат» 

                                                                   

4 класс 
 

РАЗДЕЛ 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды 

и обуви.  

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв. 



Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае. 

Кубанские олимпийцы и паралимпийцы. 

Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

РАЗДЕЛ 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (5ч) 

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости. 

Контроль за состоянием организма по ЧСС. Измерение ЧСС во время выполнения физических упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Игры и развлечения в летнее время года. Игры и раз-

влечения в летнее время года. Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

РАЗДЕЛ 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (93ч) 

3.1 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (3ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррек-

ции нарушений осанки. Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Профилактика утомления. Комплек-

сы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

3.2 СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (90ч) 

3.2.1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (27ч) 

Беговая подготовка (14ч) 

Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м).  

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м), (60 м).  

Старты из различных и.п. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км) по пересеченной местности.  

Игры «Смена сторон», «Кот и мыши», «Невод», «Салки на марше», «Охотники и зайцы»», «Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», 

«День и ночь», «На буксире», «Через кочки и пенечки». 

Прыжковая подготовка (7ч) 

Прыжки в длину по заданным ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.  



Тройной прыжок с места.  

Игры «Зайцы в огороде», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи», «Прыжок за прыжком». 

Броски большого, метания малого мяча (6ч) 
Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  

Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность. Игра  

Бросок набивного мяча.  

Игра «Невод». Игра «Третий лишний». Игры «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», «Гуси-лебеди». 

3.2.2 ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (36ч) 

Подвижные игры (8ч) 

Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жуч-

ка», «Удочка», «Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики», «Парашютисты». 

Эстафеты с предметами.  

Подвижные игры на основе баскетбола (11ч) 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении.  

Ведение мяча на месте с высоким, средним, низким отскоком 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте  

Ловля и передача мяча в кругу, в квадрате.  

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  

Игра в мини-баскетбол 

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

Игры «Гонка мячей по кругу», «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», «Перестрелка». 

Подвижные игры на основе волейбола (11ч) 

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и бега. Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером 

Передача в парах.  

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.  

Передачи у стены многократно с ударом о стену.  

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку  

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.  

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи.  

Нижняя прямая подача в стену.  

Нижняя прямая подача в стену и через сетку с расстояния 5м 



Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях, передачи и подачи мяча  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись».  Игра мини-волейбол. 

Подвижные игры на основе футбола (6 ч) 

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.  Удар с разбега по катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол 

3.2.3 ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (27ч) 

Акробатика для овладения навыков борьбы самбо.  (9ч) 
Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед для овладения навыков борьбы самбо. 

2-3 кувырка вперед слитно для овладения навыков борьбы самбо. 

Стойка на лопатках для овладения навыков борьбы самбо. 

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев для овладения навыков борьбы самбо. 

Мост из положения лежа для овладения навыков борьбы самбо. 

Кувырок назад для овладения навыков борьбы самбо. 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса для овладения навыков борьбы самбо. 

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в комбинации для овладения навыков борьбы самбо. 

Игры «Что изменилось?», «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Ползуны», «Западня». 

Снарядная гимнастика (11ч) 

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема.  

Перелезание через препятствие.  

Опорный прыжок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках.  

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). Повороты, подскоки со сменой ног, соскок с опорой. 

Комбинация на бревне.  

Эстафеты. Игры «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», «Прокати быстрее мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  

«Ниточка-иголочка». 



Прикладная гимнастика (7ч) 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед 

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по сигналу.  

Переноска парнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре лежа, подтягиваясь руками 

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры: «Аисты», «Резиночка», «Медсанбат». 

 

 

 

 

 3.Тематическое планирование 

 Раздел Кол-во  

часов 

Тема Кол-

во ча-

сов 

Основные виды деятельности обучающихся 

(на уровне УУД) 

 Основ-

ные 

направле-

ния вос-

питатель-

ной дея-

тельности 

1класс      

 1.Знания о физиче-

ской культуре  

5ч Физическая культура как си-

стема разнообразных форм 

занятий физическими упраж-

нениями по укреплению здо-

ровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание. 

Причины возникновения фи-

зической культуры. Этапы 

возникновения физической 

5ч Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил предупре-

ждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры с 

3,4,5,6,7,8 



культуры. 

Физические упражнения, их 

влияние на организм 

Основные физические каче-

ства: сила, быстрота, вынос-

ливость, ловкость, гибкость, 

прыгучесть 

 

трудовой и военной деятельностью человека 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных фи-

зических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений 

 2. Способы физкуль-

турной деятельности 

4ч Составление режима дня. 

Составление и выполнение 

комплексов утренней гимна-

стики  

Подбор упражнений для физ-

культминуток и физкультпауз 

Выполнение комплексов 

упражнений для формирова-

ния правильной осанки и раз-

вития мышц туловища 

 

4ч Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней заряд-

ки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих про-

цедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: 

на развитие силы, быстроты, выносливости 

Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравни-

вать их со стандартными значениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений. 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами сорев-

новательной деятельности 

1,2,3 

 3.Физическое совер-

шенствование 

90ч 3.1 Физкультурно-

оздоровительная деятель-

ность 

3ч Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполне-

нию упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития основных физи-

ческих 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 

1,2,4,7 

  3.2 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

87 Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением орга-

низующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

 

  3.2.1 Гимнастика с основами 27ч  



акробатики Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций для овладения навыков борьбы самбо. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать ве-

личину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполне-

нии упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акроба-

тических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных 

снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

  Движение и передвижение 

строем 

5ч  

  Акробатика для овладения 

навыков борьбы самбо. 

6ч  

  Снарядная гимнастика 7ч  

  Прикладная гимнастика 9ч  

   3.2.2 Легкая атлетика 27ч 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 бего-

вых 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 бего-

вых упражнений. 

Осваивать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении 

 

  Беговая подготовка 14ч  

  Прыжковая подготовка 7ч  

  Броски большого, метания 

малого мяча 

6ч  



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 прыж-

ковых упражнений. 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполне-

нии бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мя-

ча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча 

   3.2.3 Подвижные и спортив-

ные игры 

33ч Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации 

и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание по-

движных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении техниче-

ских действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимо-

сти 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. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении техниче-

ских действий из спортивных игр. 

 

  Подвижные игры 12ч  

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

21  

     



Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в услови-

ях учебной и игровой деятельности. 

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражне-

ния. 

Развивать физические качества 

 2класс      

 1.Знания о физиче-

ской культуре  

5ч Физическая культура как 

часть общей культуры лично-

сти.  

Правила ТБ при занятиях фи-

зической культурой. Органи-

зация мест занятий физиче-

ской культурой, разминка, 

подготовка инвентаря. 

Зарождение Олимпийских 

игр. Связь физической куль-

туры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

 

5ч Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил предупре-

ждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных фи-

зических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений 

3,4,5,6,7,8 



 2. Способы физкуль-

турной деятельности 

4ч Закаливание и правила про-

ведения закаливающих про-

цедур. Средства закаливания. 

Выполнение простейших за-

каливающих процедур. 

Выполнение комплексов 

упражнений для развития ос-

новных физических качеств. 

Измерение длины и массы 

тела. 

Контроль за состоянием 

осанки. Комплексы упражне-

ний для профилактики нару-

шений осанки. 

 

4ч Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней заряд-

ки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих про-

цедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: 

на развитие силы, быстроты, выносливости 

Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравни-

вать их со стандартными значениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений. 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами сорев-

новательной деятельности 

1,2,3 

 3.Физическое совер-

шенствование 

93ч 3.1 Физкультурно-

оздоровительная деятель-

ность 

3ч Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполне-

нию упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития основных физи-

ческих 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. 

1,2,4,7 

  3.2 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

90 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 бего-

вых 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 бего-

вых упражнений. 

 

  3.2.1 Легкая атлетика 27ч  

  Беговая подготовка 14ч  

  Прыжковая подготовка 7ч  

  Броски большого, метания 

малого мяча 

6ч  



Описывать 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 прыж-

ковых упражнений. 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении брос-

ков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполне-

нии бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мя-

ча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча 

   3.2.2 Подвижные и спортив-

ные игры 

36ч Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации 

и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание по-

движных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении техниче-

ских действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимо-

сти 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 

 

  Подвижные игры 12ч  

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

24ч  



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 техниче-

ских действий из спортивных игр. 

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в услови-

ях учебной и игровой деятельности. 

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражне-

ния. 

Развивать физические качества. 

   3.2.3 Гимнастика с основами 

акробатики 

27ч Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением орга-

низующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций для овладения навыков борьбы самбо. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать ве-

личину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполне-

нии упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акроба-

тических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных 

снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. 

 

  Движения и передвижения 

строем 

3ч  

  Акробатика для овладения 

навыков борьбы самбо. 

9ч  

  Снарядная гимнастика 8ч  

  Прикладная гимнастика 7ч  



Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимна-

стических упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

Осваивать технику физических упражнений прикладной направ-

ленности. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации при выполнении упраж-

нений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимна-

стических упражнений прикладной направленности 

 3класс      

 1.Знания о физиче-

ской культуре  

4ч Правила ТБ при занятиях фи-

зической культурой. Органи-

зация мест занятий физиче-

ской культурой, разминка, 

подготовка инвентаря, выбор 

одежды и обуви. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. 

Символика и ритуал прове-

дения Олимпийских игр. Це-

ремония открытия и закрытия 

Олимпийских игр, талисманы 

олимпийских игр, олимпий-

ские символы. 

Физическое развитие и физи-

ческая подготовка. Физиче-

ская подготовка и её связь с 

развитием основных физиче-

4ч Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил предупре-

ждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных фи-

зических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений 

3,4,5,6,7,8 



ских качеств 

 2. Способы физкуль-

турной деятельности 

5ч Правила составления ком-

плексов ОРУ, упражнения на 

развитие различных мышеч-

ных групп, упражнения с 

предметами. 

Контроль за состоянием ор-

ганизма по ЧСС. Измерение 

ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на спортив-

ных площадках и в спортив-

ных залах). Игры и развлече-

ния в зимнее время года. Иг-

ры и развлечения в летнее 

время года. Подвижные игры 

с элементами спортивных 

игр. 

5ч Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней заряд-

ки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих про-

цедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на разви-

тие силы, быстроты, выносливости. Измерять индивидуальные по-

казатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными зна-

чениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений. 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами сорев-

новательной деятельности 

1,2,3 

 3.Физическое совер-

шенствование 

93ч 3.1 Физкультурно-

оздоровительная деятель-

ность 

3ч Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполне-

нию упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития основных физи-

ческих 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. 

1,2,4,7 

  3.2 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

90ч 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 бего-

 

  3.2.1 Легкая атлетика 27ч 

  Беговая подготовка 14ч 

  Прыжковая подготовка 7ч 



  Броски большого, метания 

малого мяча 

6ч вых 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 бего-

вых упражнений. 

Описывать 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 прыж-

ковых 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 выполне-

нии бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мя-

ча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при 

метании малого мяча 

   3.2.2 Подвижные и спортив-

ные игры 

36ч Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации 

и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание по-

движных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении техниче-

ских действий в подвижных играх. 

 

  Подвижные игры 8ч 

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

11 

  Подвижные игры на основе 

волейбола 

11ч 



  Подвижные игры на основе 

футбола 

6ч Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимо-

сти 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 техниче-

ских действий из спортивных игр. Осваивать универсальные уме-

ния управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в услови-

ях учебной и игровой деятельности. Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. Развивать физические ка-

чества 

   3.2.3 Гимнастика с основами 

акробатики 

27ч Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением орга-

низующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций для овладения навыков борьбы самбо. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать ве-

личину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполне-

нии упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акроба-

тических упражнений. Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических упражнений и ком-

бинаций. 

 

  Акробатика для овладения 

навыков борьбы самбо. 

9ч 

  Снарядная гимнастика 11ч 

  Прикладная гимнастика 7ч 

  Движения и передвижения 

строем 

 



Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных 

снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. Соблю-

дать правила техники безопасности при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

Осваивать технику физических упражнений прикладной направ-

ленности. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации при выполнении упраж-

нений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимна-

стических упражнений прикладной направленности 

 4класс      

 1.Знания о физиче-

ской культуре  

4ч Правила ТБ при занятиях фи-

зической культурой. Органи-

зация мест занятий физиче-

ской культурой, разминка, 

подготовка инвентаря, выбор 

одежды и обуви.  

Развитие физической культу-

ры в России в 17-19 вв. 

Современные олимпийское 

движение. Влияние совре-

менного олимпийского дви-

4ч Определять и кратко характеризовать физическую культуру как 

занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил предупре-

ждения травматизма. Определять состав спортивной одежды в за-

висимости от времени года и погодных условий. 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных фи-

3,4,5,6,7,8 



жения на развитие физиче-

ской культуры и спорта в 

России, крае. Кубанские 

олимпийцы и паралимпийцы. 

Правила контроля за физиче-

ской нагрузкой по ЧСС. Фи-

зическая нагрузка и её влия-

ние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

 

зических качеств (сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. Характеризо-

вать показатели физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений 

  2. Способы физ-

культурной деятель-

ности 

5ч Измерение показателей ос-

новных физических качеств. 

Проведение тестирования 

быстроты, гибкости, прыгу-

чести, ловкости. 

Контроль за состоянием ор-

ганизма по ЧСС. Измерение 

ЧСС во время выполнения 

физических упражнений. 

Организация и проведение 

подвижных игр (на спортив-

ных площадках и в спортив-

ных залах). Игры и развлече-

ния в летнее время года. Иг-

ры и развлечения в летнее 

время года. Подвижные игры 

с элементами спортивных 

игр. 

5ч Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней заряд-

ки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после закаливающих про-

цедур. 

Составлять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их цели: на разви-

тие силы, быстроты, выносливости. Измерять индивидуальные по-

казатели длины и массы тела, сравнивать их со стандартными зна-

чениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений. 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами сорев-

новательной деятельности 

1,2,3 

 3.Физическое совер-

шенствование 

93ч 3.1 Физкультурно-

оздоровительная деятель-

ность 

3ч Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполне-

нию упражнений в оздоровительных формах занятий. 

Моделировать физические нагрузки для развития основных физи-

ческих 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. 

1,2,4,7 



  3.2 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

90ч 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 бего-

вых 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 бего-

вых упражнений. 

Описывать 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 прыж-

ковых упражнений. Описывать технику бросков большого набив-

ного мяча. 

Осваивать технику бросков большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении брос-

ков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполне-

нии бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мя-

ча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании 

малого мяча 

 

  3.2.1 Легкая атлетика 27ч  

  Беговая подготовка 14ч  

  Прыжковая подготовка 7ч  

  Броски большого, метания 

малого мяча 

6ч  

   3.2.2 Подвижные и спортив- 36ч Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации  



ные игры и проведении подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, составляющие содержание по-

движных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении техниче-

ских действий в подвижных играх. 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимо-

сти 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 техниче-

ских действий из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спор-

тивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в услови-

ях учебной и игровой деятельности. 

Осваивать умения выполнять универсальные физические упражне-

ния. 

Развивать физические качества 

  Подвижные игры 8ч  

  Подвижные игры на основе 

баскетбола 

11  

  Подвижные игры на основе 

волейбола 

11ч  

  Подвижные игры на основе 

волейбола 

6ч  

   3.2.3 Гимнастика с основами 

акробатики 

27ч Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением орга-

низующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций для овладения навыков борьбы самбо. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений. 

 

  Акробатика для овладения 

навыков борьбы самбо. 

9ч  

  Снарядная гимнастика 11ч  

  Прикладная гимнастика 7ч  



Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать универсальные умения контролировать ве-

личину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполне-

нии упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акроба-

тических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных 

снарядах. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастиче-

ских упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при вы-

полнении акробатических упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимна-

стических упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

Осваивать технику физических упражнений прикладной направ-

ленности. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании и выполнении гимнастических упражне-

ний. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности. 

Проявлять качества силы и координации при выполнении упраж-

нений прикладной направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимна-

стических упражнений прикладной направленности 
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