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1.Пояснительная записка  

На изучение физической культуры в 1-4 классе отводится 3ч в неделю. 

Программа рассчитана на 102 часа (34 учебные недели), всего 405 учебных 

часов, составлена на основе требований к личностным и предметным 

результатам освоения АООП обучающихся с лёгкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями). 

Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха.  

  

2.Общая характеристика учебного предмета  

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность.   

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учетом со стояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм   

Виды и формы  деятельности  

• К формам организации занятий по физической культуре в начальной 

школе относятся:  

• уроки физической культуры,   

• физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня 

(гимнастика перед началом занятий, физкультурные минуты во время уроков, 

игры и физические упражнения на перерывах и в режиме продленного дня);  

• внеклассная физкультурно-массовая работа (занятие в кружках 

физической культуры и спортивных секциях, спортивные соревнования);  

• внешкольная спортивно-массовая работа (по месту жительства учеников, 

занятия в детско-юношеских спортивных школах, спортивных обществах);  

• самостоятельные занятия школьников физическими упражнениями в 

семье, на пришкольных и дворовых площадках, стадионах, в парках)  

  Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа:   с образовательно- познавательной   
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• образовательно-предметной    образовательно-тренировочной 

направленностью.   

На уроках с образовательно-познавательной направленностью 

обучающихся знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и 

проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 

использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, 

которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.  

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 

основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой 

атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся 

также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета 

обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т. п.).   

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью 

преимущественно используются для развития физических качеств и решения 

соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации 

динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной 

части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических качествах, 

физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих 

уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам 

контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты 

сердечных сокращений).   

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности включает школьников в 

выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и 

навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до 

уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, 

необходимо ориентировать обучающихся на использование учебного 

материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на 

уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по 

физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 

активности  обучающихся достигается усиление направленности 

педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям 
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физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле 

и здоровье.  

Методы организации урока:  

Фронтальный  – упражнения выполняются одновременно всеми 

учащимися (игры, упражнения на осанку, построения перестроения) – 

использую  при проведении строевых, обще развивающих упражнений в водной 

части урока.  

Поточный - учащиеся выполняют одно и то же упражнение по очереди, 

один за другим, беспрерывным потоком (лазанья по гимнастической стенке, 

скамейке, прыжки в длину, бег).  

Посменный – учащиеся распределятся на смены, на очереди для 

выполнения упражнений (метания, акробатические упражнения, лазанье).  

Индивидуальный – используются в учетных уроках.  

Групповой - каждая группа  обучающихся  по заданию учителя 

занимается самостоятельно, выполняя в порядке очереди разные виды 

упражнений.  

На  уроках физической культуры основными технологиями являются 

игровые и групповые технологии, которые  несут ряд функций: обучающие, 

воспитательные, развивающие, психотехнические, коммуникативные, 

развлекательные, релаксационные. Эти технологии позволяют более  

действенно обеспечить гармоничное сочетание умственных, физических и 

эмоциональных нагрузок, общее комфортное состояние обучающегося, дать 

заряд положительных эмоций, снять негативный настрой после прохождения 

некоторых уроков, дать общий эффект радости от общения от успешного 

преодоления трудностей.  

Здоровьесберегающие технологии позволяет учащимся более успешно 

адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои 

творческие способности;  

Применение ИКТ на уроках образовательно-предметной и 

образовательнопознавательной направленности позволяет развивать умение 

обучающихся ориентироваться в информационных потоках окружающего мира 

в области физической культуры и спорта; овладевать практическими способами 

работы с информацией; обмениваться информацией с помощью современных 

технических средств.  

Технология проектной деятельности стимулирует самостоятельность 

обучающихся, их стремление к самовыражению, формирует активное 

отношение к вопросам здорового образа жизни, физкультуры и спорта, 

сопереживание и сопричастность к нему, развивает коммуникативные качества.   
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Система оценки достижений обучающихся  

Внутренняя оценка предметных  результатов  обучающихся включает  в  

себя  стартовое,  текущее (формирующее)  и  промежуточное (итоговое) 

оценивание.    

Предметом стартового оценивания, которое проводится в начале каждого 

учебного года, является определение остаточных знаний и умений 

обучающихся относительно прошедшего  учебного года, позволяющего    

организовать эффективно процесс повторения и  определить эффекты от  

обучения за прошлый учебный год.   

Формы стартового оценивания: сдача нормативов  

Предметом текущего (формирующего) оценивания является  

операциональный  состав  предметных  способов  действия  и базовые учебные 

действия для определения проблем и трудностей в освоении  предметных 

способов действия, планирования  работы по ликвидации возникших  проблем 

и трудностей.   

 Формы текущего оценивания: персонифицированные мониторинговые 

исследования, уровневые итоговые контрольные работы по физической 

культуре, включающие проверку сформированности минимального и 

достаточного уровней   

Предметом промежуточного (итогового) оценивания на конец учебного 

года является уровень освоения обучающимися культурных предметных 

способов и средств действия.   

 Формы промежуточной (итоговой) аттестации: типовые задания по 

оценке личностных результатов, итоговые проверочные работы по предмету 

физическая культура, сдача нормативов.  

  

3.Описание места учебного предмета в учебном плане  

На изучение физической культуры в 1-4 классе отводится 3ч в неделю. 

Программа рассчитана на 102 часа (34 учебные недели), всего 405 учебных 

часов.  

  

4. Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура»  

Личностные результаты:  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности;   -  формирование уважительного отношения к 

культуре других народов;  
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- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего;    

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;    

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из спорных ситуаций;   - формирование установки на 

безопасный, здоровый образ жизни.  

Предметные результаты    

Минимальный уровень  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на физическое, личностное и социальное развитие.  

- отбирать и  выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами, комплексы физических упражнений на 

развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки.  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения, 

осанки и плоскостопия, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, координации, выносливости, гибкости).  

- выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 

развития основных физических качеств;  

- выполнять организующие строевые команды и приемы.                                                                                  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации;                                          

  Достаточный уровень - выявлять связь занятий физической культурой с 

трудовой деятельностью;  

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития 

и физической подготовленности. - вести тетрадь самонаблюдения  с записями 

режима дня, результатов наблюдений за динамикой основных показателей  

физического развития и физической подготовленности; - целенаправленно 

отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств.  

  

Содержание учебного предмета 1 класс 

Знания о физической культуре  
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История возникновения физической культуры. Связь физической 

культуры с жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая 

культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Основные способы передвижений человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной 

гигиене, правильной осанке. Характеристика основных физических качеств. 

Подвижные и спортивные игры.  

Лёгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на 

носках, с различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы.  

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину 

и высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и 

запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

расстояния 3 м, метание на дальность и заданное расстояние.  

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового 

мяча.  

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лёжа на 

спине), перекаты в группировке, упоры, седы.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимённым и разноимённым 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, 

упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление 

полосы препятствий.  

Подвижные игры  

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во 

рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний».  

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 

движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ».  

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто 

дальше?». На материале спортивных игр: выполнение заданий с 

элементами спортивных игр.  
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Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», 

белорусская народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра 

«Подними платок».  

Самбо  

Техника безопасности, правила соревнований, история развития Самбо. 

Само-страховка при падении вперед, выполнение кувырка вперед, падение на 

руки вперед. 

Шахматы  

Правила игры. Расстановка фигур. Шахматные комбинации. 

 

Содержание учебного предмета 2 класс 

Знания о физической культуре  

История возникновения физической культуры. Связь физической 

культуры с жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая 

культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Основные способы передвижений человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной 

гигиене, правильной осанке. Характеристика основных физических качеств. 

Подвижные и спортивные игры.  

Лёгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на 

носках, с различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы.  

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину 

и высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и 

запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

расстояния 3 м, метание на дальность и заданное расстояние.  

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового 

мяча.  

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лёжа на 

спине), перекаты в группировке, упоры, седы.  
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Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимённым и разноимённым 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, 

упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление 

полосы препятствий.  

Подвижные игры  

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во 

рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний».  

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 

движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ».  

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто 

дальше?». На материале спортивных игр: выполнение заданий с 

элементами спортивных игр.  

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», 

белорусская народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра 

«Подними платок».  

Самбо  

Техника безопасности, правила соревнований, история развития Самбо. 

Само-страховка при падении вперед, выполнение кувырка вперед, падение на 

руки вперед. 

Шахматы  

Правила игры. Расстановка фигур. Шахматные комбинации. 

 

.Содержание учебного предмета 3 класс 

Знания о физической культуре  

История возникновения физической культуры. Связь физической 

культуры с жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая 

культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Основные способы передвижений человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной 

гигиене, правильной осанке. Характеристика основных физических качеств. 

Подвижные и спортивные игры.  

Лёгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на 

носках, с различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы.  



10  

  

 

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину 

и высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и 

запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

расстояния 3 м, метание на дальность и заданное расстояние.  

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового 

мяча.  

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лёжа на 

спине), перекаты в группировке, упоры, седы.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимённым и разноимённым 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, 

упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление 

полосы препятствий.  

Подвижные игры  

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во 

рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний».  

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 

движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ».  

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто 

дальше?». На материале спортивных игр: выполнение заданий с 

элементами спортивных игр.  

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», 

белорусская народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра 

«Подними платок».  

Самбо  

Техника безопасности, правила соревнований, история развития Самбо. 

Само-страховка при падении вперед, выполнение кувырка вперед, падение на 

руки вперед. 

Шахматы  

Правила игры. Расстановка фигур. Шахматные комбинации. 
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 Содержание учебного предмета 4 класс 

Знания о физической культуре  

История возникновения физической культуры. Связь физической 

культуры с жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая 

культура» и «физические упражнения». Значение физических упражнений для 

здоровья человека. Основные способы передвижений человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной 

гигиене, правильной осанке. Характеристика основных физических качеств. 

Подвижные и спортивные игры.  

Лёгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на 

носках, с различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы.  

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперёд, в длину 

и высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и 

запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

расстояния 3 м, метание на дальность и заданное расстояние.  

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового 

мяча.  

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лёжа на 

спине), перекаты в группировке, упоры, седы.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимённым и разноимённым 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, 

упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление 

полосы препятствий.  

Подвижные игры  

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во 

рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний».  

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое 

движение», «Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ».  
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На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто 

дальше?». На материале спортивных игр: выполнение заданий с 

элементами спортивных игр.  

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», 

белорусская народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра 

«Подними платок».  

Самбо  

Техника безопасности, правила соревнований, история развития Самбо. 

Само-страховка при падении вперед, выполнение кувырка вперед, падение на 

руки вперед. 

Шахматы  

Правила игры. Расстановка фигур. Шахматные комбинации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного 

процесса: 

 

Гимнастика: 

1. стенка гимнастическая; 
2. бревно гимнастическое; 

3. перекладина гимнастическая; 

4. канат для лазания; 

5. тренажеры; 

6. навесное оборудование; 

7. маты гимнастические; 

8. мячи набивные; 

9. мяч малый теннисный; 

10. скакалки гимнастические; 

Легкая Атлетика: 

1. палки эстафетные 

2. рулетка 

Спортивные игры: 

1. комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой; 
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2. мячи баскетбольные; 

3. стойки волейбольные; 

4. сетка волейбольная; 

5. мячи волейбольные; 

6. ворота для мини-футбола; 

7. мячи футбольные. 

8. теннисный стол 

9. наборы для настольного тенниса 

Кроссовая подготовка 

1. Пришкольный стадион 

2. Секундомер 
Пришкольный стадион (площадки): 

1. сектор для прыжков в длины; 
2. игровое поле для футбола; 

3. спортивные тренажеры 

4. рукоход 

Самбо: 

1. Маты 

Средство врачебной помощи: 

аптечка медицинская. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся  

 

 

 



14  

  

 

Раздел Кол-во часов Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

Основные 

направления 

воспитательно

й деятельности 

 1 класс 2 

клас

с 

3 

клас

с 

4 

клас

с 

 

Личностные 

результаты: 

- активно 

включаться в 

общение и 

взаимодействие со 

сверстниками на 

принципах 

уважения и 

доброжелательност

и, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять 

положительные 

качества личности 

и управлять своими 

эмоциями в 

различных 

(нестандартных) 

ситуациях и 

условиях; 

- проявлять 

дисциплинированн

ость, трудолюбие и 

1.Гражда

нское 

воспитание 

2.Патрио

тическое 

воспитание и 

формирование 

российской 

идентичности 

3.Духовн

ое и 

нравственное 

воспитание на 

основе 

российских 

традиционных 

ценностей 

4.Зстетич

еское 

воспитание 

(приобщение к 

культурному 

наследию) 

5. 

Физического 

воспитания, 

формирования 

культуры 

Знания о 

физическ

ой 

культуре 

В 

процес

се 

уроков 

3 3 2 

Легкая 

атлетика  

22 30 30 30 
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Гимнасти

ка с 

элемента

ми 

акробати

ки 

11 15 15 16 упорство в 

достижении 

поставленных 

целей; 

 

Метапредметные 

результаты: 

- находить ошибки 

при выполнении 

учебных заданий, 

отбирать способы 

их исправления; 

- технически 

правильно 

выполнять 

двигательные 

действия из 

базовых видов 

спорта, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

Предметные 

результаты  

- 

взаимодействовать 

со сверстниками по 

правилам 

проведения 

подвижных игр и 

здоровья и 

эмоциональног

о 

благополучия:  

6. 

Трудовое 

воспитание и 

профессиональ

ное 

самоопределен

ие 

7. 

Экологическое 

воспитание 

8. Ценности 

научного 

познания 

(популяризаци

я научных 

знаний). 

Подвижн

ые игры  

23 - - - 

Подвижн

ые игры с 

элемента

ми 

спортивн

ых игр 

- 10 10 10 

Шахматы 33 34 34 34 
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Самбо 10 10 10 10 соревнований; 

- выполнять 

технические 

действия из 

базовых видов 

спорта, применять 

их в игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

ИТОГО 99 102 102 102 405  
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