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Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая 

культура» 

В результате обучения, обучающиеся на ступени начального общего 

образования по предмету физическая культура учащиеся: 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой 

деятельности; 

начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая 

культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических 

упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на 

развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл 

проведения простейших закаливающих процедур. 

Обучающиеся: 

освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней 

зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во 

время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий 

проведения занятий; 

научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и 

показателей развития основных физических качеств; оценивать величину 

физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических 

упражнений; 

научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие 

систем дыхания и кровообращения; 

приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые 

для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными 

способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; 

выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие 

комбинации; будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития 

основных физических качеств; 



освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в  баскетбол и волейбол; в процессе 

игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки 

коллективного общения и взаимодействия. 

 

 

 

Освоение курса «Физическая культура» вносит существенный вклад в 

достижение личностных результатов начального образования, а именно: 

1 класс 

Формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, создание своей этнической и национальной принадлежности. 

Развитие навыков сотрудничества со сверстниками  и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций. 

2 класс 

Формирование уважительного отношения к культуре других народов. 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах социальной справедливости и 

свободе.  

3 класс 

Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающегося. Формирование  

эстетических потребностей, ценностей и чувств.  

4 класс 

Развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально – 

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание чувствам других людей.  

Формирование установки на безопасный и здоровый образ жизни.   

 

 

Изучение курса «Физическая культура» играет значительную роль в 

достижении метапредметных  результатов начального образования, таких как: 

1класс 

 

Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления. 

 

Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета. 

 

2клас 

Формировать умение планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей 

3 класс 

Определение общей цели и путей её достижения, умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности. 



 

Осуществлять совместный  и взаимный контроль  в совместной 

деятельности. 

4 класс 

Готовность конструктивно разрешать конфликты по средствам учёта 

интересов сторон и сотрудничества. 

 

Овладение базовыми предметами и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

 

При изучении курса «Физическая культура» достигаются следующие 

предметные результаты: 

1 класс 

Формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального, 

психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации. 

2 класс 

Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую  

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры и т.д.) 

3 класс 

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим  

состоянием, величиною физических нагрузок данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела) 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 обороне» 

4 класс 

Формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального, 

психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации. 

Выпускник научится: 

Знания о физической культуре 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 

ее организации в современном обществе; 



 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 

 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их;  



 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 

 



2. Содержание курса 

                              Знания о физической культуре 

     Физическая культура  

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. 

                           Из истории физической культуры 

История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. 

   Физические упражнения  

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

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 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) 

 

                               Физическое совершенствование 

                Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

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; мост из положения лёжа на спине, опуститься 

в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 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. 

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; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) 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. 

 

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. 

Кроссовая подготовка 

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 6минутный бег. 

 



Раздел 3. Тематическое планирование 

 

 

Содержание курса Темы входящие в 

данный раздел 

Классы, количество часов Характеристика 

деятельности учащихся 1 2 3 4 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как 

система разнообразных форм 

занятий физическими 

упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Правила 

предупреждения травматизма 

во время занятий фи-

зическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

 

Физическая культура 

 

В течении изучения всех разделов 

программ 

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 предупреждения 

травматизма. Определять 

состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года 

и погодных условий  

История развития физической 

культуры и первых 

соревнований. Особенности 

физической культуры разных 

народов. 

Из истории физической 

культуры 

 

Пересказывать тексты  по  

истории физической 

культуры. Особенности 

физической культуры разных 

народов. 

Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

Физические 

упражнения 

 

Различать упражнения  по  воз 

действию на развитие 

основных 



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 

 

физических качеств (сила, 

быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития. 

Характеризовать показатели 

физической подготовки. 

Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных сокращений от 

особенностей выполнения 

физических упражнений 

Способы физкультурной деятельности 

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). 

 

Измерение длины и массы 

тела, показателей осанки и 

физических качеств. 

Самостоятельные 

занятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Самостоятельные 

наблюдения за 

физическим развитием 

В процессе уроков Составлять индивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и составлять 

комплексы упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток. Оценивать 

свое состояние (ощущения) 

после закаливающих 

процедур. 

Составлять комплексы 

упражнений для 

формирования правильной 

осанки. 

Измерять индивидуальные 

показатели   длины   и   массы   

тела, сравнивать их со 



Измерение частоты сердечных 

сокращений во время 

выполнения физических 

упражнений  

 

 

Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

 

и физической 

подготовленностью 

 

 

 

 

Самостоятельные игры 

и развлечения 

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 соревновательной 

деятельности 

Страницы истории ГТО – 

прошлое и настоящее. Задачи 

и цели комлекса ГТО.  

Нормативы ГТО – как 

правильно выполнять. 

Подготовка к сдаче 

нормативов. Регистрация на 

сайте ГТО. 

Всероссийский 

физкультурно-

спортивный комплекс 

«Готов к труду и 

обороне» 

В процессе уроков Знают когда и зачем 

разработан и внедрён 

комплекс ГТО.  

Ориентируются в нормативах 

ГТО. 

Умеют организовать 

самостоятельные занятия по 

тренировке тестовых 

упражнений.  

Соблюдают технику 

безопасности при занятиях 

физкультурой. 

Физическое совершенствование (405 часов) 

Комплексы физических 

упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность (6 часов) 

2 2 2 - Осваивать универсальные 

умения по самостоятельному 

выполнению упражнений в 

оздоровительных формах 



коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

 

занятий. 

Моделировать  физические  на 

грузки  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 глаз 

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, переворот в 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность (399 

часов) 

Гимнастика с основами 

акробатики (103 часа) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

97 

 

 

 

23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

100 

 

 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

102 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Осваивать универсальные 

умения, связанные с 

выполнением организующих 

упражнений. 

Различать и выполнять 

строевые команды: 

«Смирно!», «Вольно!», 

«Шагом марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику 

акробатических упражнений и 



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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании акробатических 

упражнений.  

Выявлять: характерные 

ошибки в выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение 

по наклонной гимнастической 

скамейке 

Беговые упражнения: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных 

исходных положений; чел-

ночный 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Легкая атлетика (117 

часов) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

привыполнении беговых 

упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации привыполнении 

беговых упражнений 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 



 

 

 

 

 

 
 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: 

игровые задания с использо-

ванием 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные и 

спортивные игры (155 

часов) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

44 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании прыжковых 

упражнений. 

 

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. 



материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; приём и 

передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола 

 

 

Теоретические сведения о 

кроссе; беговые упражнения; 

эстафеты; медленный бег на 

длинные дистанции 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кроссовая подготовка 

(24 часа) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

24 

Принимать адекватные 

решения в условиях игровой 

деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

Моделировать технику бега на 

длинные дистанции 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

скорость передвижения по 

частоте сердечных 

сокращений 

Проявлять выносливость при 

прохождении дистанций 
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