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                             1.Планируемые результаты освоения учебного предмета  

«Физическая культура» 

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 

ценностями, 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 руководствоваться 

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, заинтересованность 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 

взаимопониманию 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 здоровых 

привычек, физического развития и физического совершенствования; 

познавательная и информационная культура, в том числе навыки 

самостоятельной работы с учебными текста ми, справочной литературой, 

доступными техническими средствами информационных технологий; 

интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

4.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, 

необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической 

культурой и спортом. 

5.Экологическое воспитание: 

— экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение 

к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; 

ответственное отношение к собственному физическому и психическому 

здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в 

интуициях, угрожающих здоровью и жизни людей; экологическое мышление, 

умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной 

практике. 

Метапредметные результаты 

 • 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 реализации; 

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 деятельности, 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 содержанием 

конкретного учебного предмета; 

 • овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты 

 • формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального 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 мероприятия, подвижные игры 

и т. д.);  

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 
                



  

 

1. Содержание учебного предмета 

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

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание 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. 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 основных 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 и в спортивных залах). 

 

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. 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 движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение 

по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки.  В связи с климатическими условиями раздел программы 

«лыжные гонки»  заменен на кроссовую подготовку. 

Плавание. В связи с отсутствием условий для реализации данного раздела 

темы раздела «плавание»  не включены в программу. 

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. 

  

Общеразвивающие упражнения  

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на 

месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 



поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки 

и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной 

позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию сасимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» 

на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 

внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами наголове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы подмузыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием 

веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 

г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на 

коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и 

вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой 

и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 



челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных 

исходных положений; 

броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег 

на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) 

в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием 

рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и 

левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

 

 

 

2. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на освоение каждой темы 



№ 

п/п 

Разделы 

программы 

Количе

ство 

часов 

Темы,  

входящие в 

раздел 

Количество часов по 

классам 

Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне 

универсальных учебных 

действий) 

Основные 

направления 

воспитатель 

ной 

деятельности 

1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

1 Знания о 

физической 

культуре 

  

 

 Физическая 

культура 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Из истории 

физической 

культуры 

 

 

 

 Физические 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

Определять и кратко 

характеризовать  физическую 

культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми.  

Выявлять различие в основных 

способах передвижения 

человека.  

Определять ситуации, 

требующие применения правил 

предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от 

времени года и погодных 

условий 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью 

человека 

 

 

Различать упражнения по 

воздействию на развитие 

1,2,3,4,5 



упражнения основных физических качеств 

(сила,быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития и  

физической подготовки. 

Выявлять характер зависимости 

частоты сердечных сокращений 

от особенностей выполнения 

физических упражнений 

2 Способы 

физкультурн

ой 

деятельности 

  

 

 Самостоятель

ные занятия   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самостоятель

ные 

наблюдения за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленн

остью  

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

Составлять индивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и составлять 
комплексы упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток. 

Оценивать своё состояние 

(ощущения) после закаливающих 

процедур. 

Составлять комплексы 

упражнений для формирования 

правильной осанки. 

Моделировать комплексы 

упражнений с учётом их цели: на 

развитие силы, быстроты,  

выносливости. 

Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

сравнивать их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели развития 

1,2,3,4,5 



 

 

 

Самостоятель

ные игры и 

развлечения. 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

 

 

 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

физических качеств,  частоту 

сердечных сокращений. 

Общаться и 

взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить 
подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

3 

 

Физическое 

совершенств

ование  

 

387ч Физкультурно

-

оздоровительн

ая 

деятельность 

 

 
 
 
 

Спортивно-

оздоровитель

ная 

деятельность. 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(71ч) 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 
 

 

 

 

17 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 
 

 

 

 

18 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 
 

 

 

 

18 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 
 

 

 

 

18 

Осваивать универсальные 

умения при выполнении 

организующих упражнений. 

Различать и выполнять 
строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!»,  

«Стой! ». 

1,2,3,4,5 

Описывать технику 

разучиваемых акробатических 

упражнений   и акробатических 

комбинаций. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки 

при выполнении акробатических 

1,2,3,4,5 



упражнений. Осваивать 

универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

упражнений на развитие 

физических качеств. Соблюдать 

правила техники безопасности 

при выполнении акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости 

Осваивать технику физических 

упражнений прикладной 

направленности.  

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании 

и выполнении гимнастических 

упражнений. Выявлять 

характерные признаки 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Лёгкая 

атлетика 

(85ч) 

22 21 21 21 Описывать технику беговых 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

1,2,3,4,5 



Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении беговых 

упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании 

и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. Осваивать 

технику прыжковых 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения,  

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки 

в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 



парах и группах при разучивании 

и выполнении прыжковых 

упражнений. Проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости и координации 

при выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдать 

правила техники безопасности 

при выполнении прыжковых 

упражнений. Описывать 

технику бросков большого 

набивного мяча. 

Осваивать технику бросков 

большого мяча.  

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного 

мяча. 

Проявлять качества силы, 

быстроты и координации при 

выполнении бросков большого 

мяча.  

Описывать технику метания 

малого мяча.  

Осваивать технику метания 

малого мяча.  

Соблюдать правила техники 

безопасности при метании 

малого мяча.  

Проявлять качества силы, 



быстроты и координации при 

метании малого мяча 

 Подвижные и 

спортивные 

игры 

(165ч) 

39 42 42 42 Осваивать универсальные 

умения в самостоятельной 

организации и проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику 

выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения 

условий и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения 

в условиях игровой 

деятельности.  

Осваивать универсальные 

умения управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой 

деятельности.  

Проявлять быстроту и ловкость 

во время подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники безопасности во 

1,2,3,4,5 



время подвижных игр. 

Описывать разучиваемые 

технические действия  из 

спортивных игр. 

Осваивать технические 

действия из спортивных игр. 

Моделировать технические 

действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные 

умения управлять эмоциями во 

время учебной и игровой 

деятельности.  

Выявлять ошибки при 

выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники безопасности в 

условиях учебной и игровой 

деятельности.  

Осваивать умения выполнять  

универсальные физические 

упражнения. 

Развивать физические качества 

Осваивать универсальные 

умения по самостоятельному 



выполнению упражнений в 

оздоровительных формах 

занятии. 

Моделировать физические 

нагрузки для развития основных 

физических качеств. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на 

развитие физических качеств. 

Осваивать навыки по 

самостоятельному выполнению 

упражнений дыхательной 

гимнастики и гимнастики для 

глаз. 

 Лыжная 

подготовка 

(кроссовая 

подготовка) 

(84ч) 

21 21 21 21 Описывать технику беговых 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении беговых 

упражнений. 

1,2,3,4,5 



Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании 

и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 

4 Общеразвив

ающие 

упражнения  

у 

 

 На материале 

гимнастики с 

основами 

акробатики 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

Выявлять ошибки при 

выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники безопасности в 

условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Осваивать умения выполнять 

универсальные физические 

упражнения. 

Развивать физические качества 

1,2,3,4,5 

5 На материале 

легкой 

атлетики 

 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

В 

процес

се 

уроков 

в 

течени

е года 

Описывать технику беговых 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

1,2,3,4,5 



Осваивать универсальные 

умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении беговых 

упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании 

и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. Осваивать 

технику прыжковых 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения,  

контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки 

в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 
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парах и группах при разучивании 

и выполнении прыжковых 

упражнений. Проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости и координации 

при выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдать 

правила техники безопасности 

при выполнении прыжковых 

упражнений. Описывать 

технику бросков большого 

набивного мяча. 

 

 Итого:  405ч  99ч 102ч 102ч 102ч   
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