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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 1-4 

классов разработана на основе примерной программы по физической 

культуре федерального государственного образовательного стандарта 

общего начального образования (приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и 

введении в действие федерального государственного образовательного 

стандарта общего начального образования») и авторской программы 

«Физическая культура» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2016 

год для УМК «Школа России». 

В соответствии с приказом Министерства Просвещения Российской 

Федерации от 31 мая 2021 года № 286 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего 

образования» 

 Физическая культура – это обязательный учебный курс в 

общеобразовательных учреждениях. Учебный предмет «Физическая 

культура является основой физического воспитания школьников. В 

сочетании с другими формами обучения – физкультурно – 

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня физкультминутки 

и второй половины дня (гимнастика, подвижные игры), внеклассной работой 

по физической культуре, физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями (дни здоровья, спортивными праздниками) – 

достигаетсяформирование физической культуры личности. Она включает в 

себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культуройи спортом, овладение основными видами физкультурно-

спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Основная образовательная программа начального общего образования 

определяет содержание и организацию учебного процесса на ступени 

начального общего образования и направлена на формирование общей 

культуры, духовно-нравственное, социальное, личностное и 

интеллектуальное развитие обучающихся, создание основ первоначальных 

представлений о значении физической культуры и еѐ влияние на развитие 

человека. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определѐнные 

двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

С учѐтом этих особенностей целью программы по физической культуре 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения 
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двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением 

следующих образовательных задач: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, 

прыжках, сазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как 

гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, а также подвижным 

играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в 

школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движений, гибкости; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее 

значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными 

играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

В процессе обучения используются современные образовательные 

технологии: 

 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, 

навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем 

воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений 

имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и 

коррекционных упражнений; 

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение - 

применение тестов и заданий с учетом уровня физической 

подготовленности и группы здоровья. 

 информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций 

для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в 

приобретении знаний основ физической культуры 
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2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура». 
 

 В  соответствии с требованиями к результатам освоения основных 

образовательных программ начального общего образования ФГОС 

программа направлена на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества 

личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения 

учебной программы по предмету «Физическая культура». 

 

Личностные результаты: освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

– проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

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.  

 

Метапредметные результаты: освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются формирование универсальных учебных 

действий (УУД): 

Познавательные: 

- формирование умений осознанного построения речевого высказывания в 

устной форме; 

- отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в 

учебнике и дополнительной литературе; 

- формирование действия моделирования; 

- осмысление самостоятельного выполнению упражнений в оздоровительных 

формах занятий; 

- осознание важности физических нагрузок для развития основных 

физических качеств; 
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- осмысление умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических 

качеств; 

- осознание важности самостоятельного выполнения упражнений 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; 

- осознание важности освоения универсальных умений связанных с 

выполнением организующих упражнений; 

- осмысление, объяснение своего двигательного опыта; 

- осознание важности освоения универсальных умений связанных с 

выполнением упражнений; 

- осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

- участвовать в диалоге на уроке; 

- умение слушать и понимать других; 

- формирование способов позитивного взаимодействия со сверстниками в 

парах и группах; 

- умение объяснять ошибки при выполнении упражнений; 

- умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  урока, владение специальной терминологией. 

 

 

Регулятивные: 

- о владение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

- освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности  конструктивно  действовать даже в ситуациях 

неуспеха; 

- способы организации рабочего места; 

- овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовым признакам, установления аналогий и 

причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к 

известным понятиям; 

- умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест 

занятий; 
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- умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с целью и 

анализировать технику выполнения упражнений, давать объективную оценку 

технике выполнения упражнений на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

- умение технически правильно выполнять двигательные действия из 

базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

-умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека. 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного 
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действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Ожидаемые результаты реализации рабочей программы образовательного 

курса: 

- повышение мотивации к здоровому образу жизни; 

- снижение заболеваемости среди детей; 

- представление о разнообразном мире движений; 

- систематичность и регулярность к занятиям физическими упражнениями; 

- интерес к игровой деятельности; 

- улучшение показателей физического развития и физической 

подготовленности.  

 Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе 

должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и 

приобретение первоначального опыта деятельности на их основе. 

1. Гражданско-патриотического воспитания - ценностное отношение к 

отечественному спортивному, культурному, историческому и научному   

наследию, формирование чувства гордости за свою Родину, российский 

народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; уважительное и доброжелательное отношение к истории, 

культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр. 

2. Духовно- нравственного воспитания детей на основе российских 

традиционных ценностей - формирование уважительного отношения к 

культуре других народов; - развитие этических чувств, доброжелательности 

и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей. 

3. Эстетического воспитания - развитость эстетического и этического 

сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 

4. Физического воспитания и формирования культуры здоровья-воспитание  

духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культур; -формирование установки на безопасный, 

здоровый образ жизни. 

5. Трудового воспитания и профессионального самоопределения-осознание 

важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 
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готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и 

результатам трудовой деятельности. 

6. Экологического воспитания - бережное отношения к природе как 

источнику жизни на Земле, основе еѐ существования, понимания ценности 

здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к 

собственному  физическому и психическому здоровью. 

7. Популяризации научных знаний среди детей (Ценности научного познания) 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего. Формирование 

положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к 

учебному предмету «физическая культура». 

 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их 

развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

 знать историю и развитие борьбы Самбо, еѐ роль и значение. Правила 

техники безопасности на занятиях  Самбо.  

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 
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 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с 

игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, 

гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические 

наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

 выполнять базовую технику самбо. 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

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

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объѐма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

 выполнять основные технические действия самбо; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощѐнным правилам; 

 выполнять технические и тактические действия самбо в учебной 

схватке; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе 

входящие в программу ВФСК «ГТО». 
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МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

На уровне начального общего образования предметная область 

«Физическая культура» представлена учебным предметом «Физическая 

культура», входящим в обязательную часть Примерного учебного плана 

начального общего образования на изучение которого ориентировочно 

отводится 405 часов, из них в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю, 33 

учебные недели), со II по IV класс – 102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 

учебные недели). 

 

3.Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Программа начального общего образования по физической культуре 

составлена на основе модульной системы обучения. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье и ползание, как жизненно важные способы 

передвижения человека. Народные игры как оздоровительный и культурный 

компонент. Спортивные игры: футбол, баскетбол. 

Из истории физической культуры. История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча и игр 

с мячом. Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее содержания 

с их трудовой деятельностью. История развития физической культуры в 

XVII–XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. 

Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной 

жизнедеятельности. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Разновидности и правила 

выполнения. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, по 

изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. Закаливание и его 

значение для укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. 

Оздоровительные занятия физическими упражнениями в режиме дня: 

комплексы утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы упражнений 
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для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств. Графическая запись физических упражнений. 

Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела. Определение качества осанки. Определение 

уровня развития физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. Игры и 

развлечения. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физкультурных пауз. 

 

 

1 КЛАСС (99 ч.) 

Раздел №1 « Знания о физической культуре» (4 ч.)  
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека.  

 Назначение уроков по физической культуре. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, как жизненно важные способы передвижения человека. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. История 

развития физической культуры и первых соревнований. Физические 

упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основных физических 

качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и еѐ влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. Зарождение и развитие борьбы 

Самбо. Правила техники безопасности на занятиях  Самбо. 

 

Раздел №2 «Физическое совершенствование» (95ч.) 

Легкая атлетика (27ч)  

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба. 

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние 

дистанции. Кросс по слабопересечѐнной местности. Чередование бега и 

спортивной ходьбы. Бег с ускорением. 

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в 
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длину. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные 

возвышения и т. п., самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, далность 

и заданное расстояние. Броски набивного мяча. 

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки 

«не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и 

куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»;«не оступись»; «вызов номеров»; «невод»;«третий лишний»;«заяц 

без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; 

«мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 

«спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные 

варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Гимнастика (10 ч)  

Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; равновесие; 

гимнастический   мост. Акробатические комбинации -  различные варианты 

разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между 

собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине:  висы, упоры,  

перемахи  и их сочетание в гимнастических комбинациях. 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. Танцевальные упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания 

с использованием строевых упражнений. Игры-задания на координацию 

движений: «веселые задачи», «запрещенное движение». Подвижные игры: «у 

медведя во бору», «раки», «совушка», «салки-догонялки», «альпинисты»,   

«змейка»,   «не   урони   мешочек»,   «петрушка   на скамейке», «пройди 

бесшумно», «через холодный ручей», «парашютисты», «догонялки на 

марше». 

 

Самбо (введение) (33 ч) 

Овладение знаниями. (1ч.)  

Требования к технике безопасности на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в России.  

Специально-подготовительные упражнения Самбо (в процессе урока) 
 Приѐмы самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении 



13 
 

вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком. 

Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек, 

подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, 

игры-задания. 

Изучение приѐмов в положении лѐжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, 

поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на 

выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в 

упоре на руках и коленях: захватом рук с боку, рычагом, скручиванием 

захватом  руки и ноги (снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором 

голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачиваний. 

Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний.  

Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком и 

скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, толчком. Игры-задания и учебные схватки на 

выполнение изученных выведений из равновесия. 

Тактическая подготовка (в процессе урока) 

Основные способы тактической подготовки (сковывание, маневрирование, 

маскировка) отрабатываются в играх-заданиях, подвижных играх: «поймай 

лягушку», «фехтование», «выталкивание в приседе», «выталкивание 

спиной», «вытолкни из круга», «перетягивание через черту», «бой петухов», 

«подвижный ринг», «перетягивание каната», «разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во рву», «третий лишний с сопротивлением», 

«соревнование тачек», «армрестлинг», «цыганская борьба» (на ногах), 

«скакалки-подсекалки», «поединок с шестом», «сильная хватка», «борьба за 

палку». 

 

Подвижные и спортивные игры (23 ч) 
Освоение игр и игровых упражнений на развитие пространственного и 

интеллектуального мышления, воспитание физических качеств и приобщение 

к русской истории, культуре и быту. Освоение общеразвивающих упражнений 

без предметов (с предметами).  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» ; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», 

«Смена мест». 

 На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», 

«Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», 

«Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в 

мишень», «Третий лишний».  

На материале раздела «Спортивные игры»:  
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Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу 

с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные 

игры типа «Точная передача».  

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у 

груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 

подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

 
Раздел № 3  «Способы физкультурной деятельности» (в течении года) 
Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Самостоятельные игры и развлечения. 

 

2 КЛАСС (102ч.) 

Раздел №1 « Знания о физической культуре» (4ч.) 
Когда и как возникли физическая культура и спорт. Современные 

Олимпийские игры. Личная гигиена. Закаливание. Спортивная одежда и 

обувь. Что такое физическая культура. Твой организм (основные внутренние 

органы, основные части тела человека, скелет, мышцы, осанка). Тренировка 

ума и характера. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. Зарождение и 

развитие борьбы Самбо. Правила техники безопасности на занятиях  Самбо. 

 

Раздел №2 «Физическое совершенствование»(98ч.) 

 

Легкая атлетика (30ч) 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений и с 

разным положением рук. Равномерный бег с последующим ускорением, 

челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с 

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, по разметкам, через 

препятствия,  в длину и высоту с места, со скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от 

груди.  

Метание: малого мяча из-за головы на дальность . 

 

Гимнастика (15 ч) 
Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом».  
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Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из 

стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.  

Упражнения на низкой гимнастической перекладине:  висы, упоры,  перемахи  

и их сочетание в гимнастических комбинациях. 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. Танцевальные упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания 

с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена 

мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», 

«запрещенное движение». 

 

Самбо (34 ч) 
Овладение знаниями. (1ч.) 

Требования к технике безопасности на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в России. Роль и значение физической культуры и 

единоборств для подготовки солдат русской армии. Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, в том числе входящих в программу ВФСК «ГТО». 

Общая и специальная подготовка(в процессе уроков) 
1.Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперѐд-назад, влево-

вправо, по кругу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из основной стойки. 

2.Приемы самостраховки: конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с помощью), самостраховка на 

спину перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из полуприседа (с помощью); конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок 

перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора 

присев (с помощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с 

помощью). 

3. Упражнения для удержаний. Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. 

4. Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру и с 

упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с 

поворотом туловища. 

С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, 

одной рукой преодолевая, другой, уступая партнеру. 

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из 

равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или 

туловище). 
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Приемы самостраховки: самостраховка при падении вперед на руки. 

Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»). 

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать 

перед грудью. 

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки 

согнувшись, 

из основной стойки. 

Самостраховка через мост при падении на спину. Поднимание и опускание 

таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через лопатки, кувырок 

вперѐд через лопатки и приземлением на мост на лопатках. 

5. Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней 

подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую стороны. Приседание на одной 

ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Приемы самостраховки: 

кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью). 

6. Упражнения для бросков захватом ног. Движения, имитирующие 

собирание грибов. Подбор мелких предметов, разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием 

вверх. Самостраховка: падение на бок кувырком через плечо через партнера 

стоящего в упоре на коленях (с помощью). 

7. Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы (подошва под углом 90º к полу). Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по мячам, по ножке стула, иным 

предметам. 

8. Техническая подготовка. Техника лѐжа (в процессе уроков) 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, 

без захвата головы (упором рукой в ковер), обратное, с захватом голени 

противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом 

рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом 

ногой (зацеп за свою руку), сбивая вперед мостом и перетаскивая, 

поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, сбрасывая 

атакующего через голову упором руками и ногой. Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера стоящего в 
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упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, 

на коленях, обратным захватом рук, обратное. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в 

сторону, перекатом в сторону с захватом руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками. Подтягивая к 

ногам и сбрасывая между ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней 

руки из-под шеи и туловища, с захватом разноименной ноги, с захватом 

одноименной ноги. 

С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с 

захватом руки и ноги. Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя 

захватом шеи и упором предплечьем в живот, сбрасывая через голову 

руками, переворачиваясь на живот, садясь. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание 

партнера стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и 

ноги (снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием поперѐк. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с 

зацепом ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом 

руки, с захватом руки из-под шеи, с захватом шеи рукой. Уходы от 

удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, перекатом в сторону захватом руки и шеи. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом 

шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

9. Выведение из равновесия. Выведение из равновесия партнера стоящего 

на коленях рывком и скручиванием. Выведение из равновесия партнера в 

приседе толчком. Выведение из равновесия партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, толчком. 

Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста 

обучения круг изучаемых технических приемов расширяется. 

Тактическая подготовка. Основные способы тактической подготовки 

(сковывание, маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-
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заданиях, подвижных играх: «поймай лягушку», «фехтование», 

«выталкивание в приседе», «выталкивание спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», «бой петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», «разведчики и часовые», «наступление», «волк во 

рву», «третий лишний с сопротивлением», «соревнование тачек», 

«армрестлинг», «цыганская борьба» (на ногах), «скакалки-подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная хватка», «борьба за палку» 

 

Подвижные и спортивные игры (19ч) 
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 

«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».  

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов 

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое 

место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».  

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней 

частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между 

стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью 

стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой».  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча 

в колонне».  

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту 

и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 

 

Раздел № 3 «Способы физкультурной деятельности» (в течении года) 
Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Самостоятельные игры и развлечения. 

 

 

3- КЛАСС (102ч.) 

Раздел № 1 «Знания о физической культуре» (4 ч) 
Мозг и нервная система. Сердце и кровеносные сосуды. Органы чувств. 

Органы дыхания. Самоконтроль. Органы пищеварения. Пища и питательные 
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вещества. Вода и питьевой режим. Первая помощь при травмах. Комплексы 

общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 

подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

 

Раздел № 2 «Физическое совершенствование» (98ч.) 

 

Легкая атлетика (30ч) 
Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба. 

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние 

дистанции. Кросс по слабопересечѐнной местности. Чередование бега и 

спортивной ходьбы. Бег с ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. 

Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. 

п., самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность 

и заданное расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки 

«не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и 

куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц 

без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; 

«мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 

«спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные 

варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

Гимнастика (15 ч) 
Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; равновесие; 

гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные 

варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных 

между собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

упоры, перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из 

виса стоя прыжком в упор — опускание вперед в вис присев — толчком ног 

перемах ногами под перекладиной в вис согнувшись — поочередно отпуская 

руки, вис на согнутых ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых 

ногах и руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, вис 

стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная стойка. Гимнастические 
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упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Танцевальные упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания 

с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена 

мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», 

«запрещенное движение». Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», 

«совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно», «через холодный 

ручей», «парашютисты», «догонялки на марше». 

 

Самбо (34 ч) 

Овладение знаниями. 

Требования к технике безопасности на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в России. Роль и значение физической культуры и 

единоборств для подготовки солдат русской армии. Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, в том числе входящих в программу ВФСК «ГТО». 

 

Общая и специальная подготовка (в процессе уроков) 

 1.Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперѐд-назад, влево-

вправо, по кругу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из основной стойки. 

2.Приемы самостраховки: конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с помощью), самостраховка на 

спину перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из полуприседа (с помощью); конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок 

перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора 

присев (с помощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с 

помощью). 

3. Упражнения для удержаний. Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. 

4. Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру и с 

упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с 

поворотом туловища. 

С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, 

одной рукой преодолевая, другой, уступая партнеру. 

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из 

равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или 

туловище). 

Приемы самостраховки: самостраховка при падении вперед на руки. 
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Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»). 

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать 

перед грудью. 

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки 

согнувшись, 

из основной стойки. 

Самостраховка через мост при падении на спину. Поднимание и опускание 

таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через лопатки, кувырок 

вперѐд через лопатки и приземлением на мост на лопатках. 

5. Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней 

подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую стороны. Приседание на одной 

ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Приемы самостраховки: 

кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью). 

6. Упражнения для бросков захватом ног.Движения, имитирующие 

собирание грибов. Подбор мелких предметов, разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием 

вверх. Самостраховка: падение на бок кувырком через плечо через партнера 

стоящего в упоре на коленях (с помощью). 

7. Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы (подошва под углом 90º к полу). Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по мячам, по ножке стула, иным 

предметам. 

8. Техническая подготовка. Техника лѐжа. (в процессе уроков) 
Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, 

без захвата головы (упором рукой в ковер), обратное, с захватом голени 

противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом 

рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом 

ногой (зацеп за свою руку), сбивая вперед мостом и перетаскивая, 

поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, сбрасывая 

атакующего через голову упором руками и ногой. Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера стоящего в 

упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 
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Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, 

на коленях, обратным захватом рук, обратное. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в 

сторону, перекатом в сторону с захватом руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками. Подтягивая к 

ногам и сбрасывая между ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней 

руки из-под шеи и туловища, с захватом разноименной ноги, с захватом 

одноименной ноги. 

С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с 

захватом руки и ноги. Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя 

захватом шеи и упором предплечьем в живот, сбрасывая через голову 

руками, переворачиваясь на живот, садясь. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание 

партнера стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и 

ноги (снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием поперѐк. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с 

зацепом ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом 

руки, с захватом руки из-под шеи, с захватом шеи рукой. Уходы от 

удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, перекатом в сторону захватом руки и шеи. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом 

шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

9. Выведение из равновесия. Выведение из равновесия партнера стоящего 

на коленях рывком и скручиванием. Выведение из равновесия партнера в 

приседе толчком. Выведение из равновесия партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, толчком. 

Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста 

обучения круг изучаемых технических приемов расширяется. 

Тактическая подготовка. Основные способы тактической подготовки 

(сковывание, маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-

заданиях, подвижных играх: «поймай лягушку», «фехтование», 

«выталкивание в приседе», «выталкивание спиной», «вытолкни из круга», 
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«перетягивание через черту», «бой петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», «разведчики и часовые», «наступление», «волк во 

рву», «третий лишний с сопротивлением», «соревнование тачек», 

«армрестлинг», «цыганская борьба» (на ногах), «скакалки-подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная хватка», «борьба за палку» 

 

Подвижные и спортивные игры (19 ч) 

Овладение знаниями. 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; приѐм и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие способности к 

ориентированию в пространстве. 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно – 

силовых способностей. 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие реакции, ориентированию в пространстве. 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, 

овладение технико-тактическими взаимодействиями. 

 

Раздел № 3 «Способы физкультурной деятельности» (в течении года) 
Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Самостоятельные игры и развлечения. 

Твои физические способности. 

Твой спортивный уголок. 

 

 

4 – КЛАСС (102ч.) 

Раздел № 1 «Знания о физической культуре» (4 ч) 
Режим дня и личная гигиена. Закаливание и его значение для укрепления 

здоровья, проведение закаливающих процедур. Оздоровительные занятия 

физическими упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. Комплексы общеразвивающих 

упражнений на развитие основных физических качеств. Игры и развлечения. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 

подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря.  

Раздел № 2 «Физическое совершенствование» 
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Легкая атлетика (30 ч) 
Бег, ходьба, прыжки, метание. 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба. 

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние 

дистанции. Кросс по слабопересечѐнной местности. Чередование бега и 

спортивной ходьбы. Бег с ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. 

Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. 

п., самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, даль-

ность и заданное расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; 

салки «не попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы 

и куры»; «к своим флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц 

без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; 

«мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 

«спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики (различные 

варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

Гимнастика (15 ч) 

Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; равновесие; 

гимнастический мост. Акробатические комбинации - различные 

варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных 

между собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

упоры, перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из 

виса стоя прыжком в упор — опускание вперед в вис присев — толчком ног 

перемах ногами под перекладиной в вис согнувшись — поочередно отпуская 

руки, вис на согнутых ногах — поднимая туловище вперед, вис на согнутых 

ногах и руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, вис 

стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная стойка. 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. Танцевальные упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - задания 
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с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена 

мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», 

«запрещенное движение». Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», 

«совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно», «через холодный 

ручей», «парашютисты», «догонялки на марше». 

 

Самбо (34 ч) 
Овладение знаниями.  

Требования к технике безопасности на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в России. Роль и значение физической культуры и 

единоборств, для подготовки солдат русской армии. Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека. Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, в том числе входящих в программу ВФСК «ГТО». 

Общая и специальная подготовка. (в процессе урока) 

1.Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперѐд-назад, влево-

вправо, по кругу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, 

из полуприседа, из основной стойки. 

2.Приемы самостраховки: конечное положение самостраховки на спину, 

самостраховка на спину перекатом из седа (с помощью), самостраховка на 

спину перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на спину 

перекатом из полуприседа (с помощью); конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок 

перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора 

присев (с помощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с 

помощью). 

3. Упражнения для удержаний. Выседы попеременно в одну и в другую 

сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу. 

4. Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру и с 

упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с 

поворотом туловища. 

С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, 

одной рукой преодолевая, другой, уступая партнеру. 

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из 

равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или 

туловище). 

Приемы самостраховки: самостраховка при падении вперед на руки. 

Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»). 

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать 

перед грудью. 

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки 

согнувшись,из основной стойки. 

Самостраховка через мост при падении на спину. 
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Поднимание и опускание таза в положении мост на лопатках, кувырок 

вперед через лопатки, кувырок вперѐд через лопатки и приземлением на мост 

на лопатках. 

5. Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, 

прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней 

подножки). 

Имитация задней подножки в одну и в другую стороны. Приседание на одной 

ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Приемы самостраховки: 

кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью). 

6. Упражнения для бросков захватом ног. Движения, имитирующие 

собирание грибов. Подбор мелких предметов, разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с захватом его ноги и подниманием 

вверх. Самостраховка: падение на бок кувырком через плечо через партнера 

стоящего в упоре на коленях (с помощью). 

7. Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на 

наружном крае стопы (подошва под углом 90º к полу). Удар подошвой по 

стене дальней от нее ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по 

мячу (набивному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по мячам, по ножке стула, иным 

предметам. 

8. Техническая подготовка. Техника лѐжа.( в процессе урока) 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, 

без захвата головы (упором рукой в ковер), обратное, с захватом голени 

противника под одноименное плечо, с захватом рук, с обратным захватом 

рук. 

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая 

атакующего через себя, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом 

ногой (зацеп за свою руку), сбивая вперед мостом и перетаскивая, 

поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, сбрасывая 

атакующего через голову упором руками и ногой. Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера стоящего в 

упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием сбоку. 

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, 

на коленях, обратным захватом рук, обратное. 

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в 

сторону, перекатом в сторону с захватом руки, кувырком назад с зацепом 
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ногами туловища атакующего, отжимая атакующего руками. Подтягивая к 

ногам и сбрасывая между ног. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней 

руки из-под шеи и туловища, с захватом разноименной ноги, с захватом 

одноименной ноги. 

С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с 

захватом руки и ноги. Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя 

захватом шеи и упором предплечьем в живот, сбрасывая через голову 

руками, переворачиваясь на живот, садясь. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание 

партнера стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и 

ноги (снаружи, изнутри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. 

Комбинирование переворачивания с удержанием поперѐк. 

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с 

зацепом ног, с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом 

руки, с захватом руки из-под шеи, с захватом шеи рукой. Уходы от 

удержания верхом: поворотом в сторону - накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая руками, 

поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в 

сторону с захватом ноги, перекатом в сторону захватом руки и шеи. 

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом 

шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование переворачивания с удержанием верхом. 

9. Выведение из равновесия. Выведение из равновесия партнера стоящего 

на коленях рывком и скручиванием. Выведение из равновесия партнера в 

приседе толчком. Выведение из равновесия партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, толчком. 

Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста 

обучения круг изучаемых технических приемов расширяется. 

Тактическая подготовка. Основные способы тактической подготовки 

(сковывание, маневрирование, маскировка) отрабатываются в играх-

заданиях, подвижных играх: «поймай лягушку», «фехтование», 

«выталкивание в приседе», «выталкивание спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», «бой петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», «разведчики и часовые», «наступление», «волк во 

рву», «третий лишний с сопротивлением», «соревнование тачек», 

«армрестлинг», «цыганская борьба» (на ногах), «скакалки-подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная хватка», «борьба за палку» 
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Подвижные и спортивные игры (19 ч). 
Овладение знаниями. 

 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; приѐм и передача 

мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие способности к 

ориентированию в пространстве. 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно – 

силовых способностей. 

Овладение элементарны ми умениями в ловле, бросках, передачах и ведении 

мяча. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие реакции, ориентированию в пространстве. 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, 

овладение технико-тактическими взаимодействиями. 

Раздел № 3 «Способы физкультурной деятельности» (в течении года) 

 Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физкультурных пауз. 

 

 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на начальном 

уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей 

ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих одному 

человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, 

двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств, 

состояния сохранных функций — двигательных, сенсорных, психических, 

интеллектуальных. Основная задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, 

опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, 

создать максимальные условия для его «собственного роста». При 

индивидуальном подходе на уроках физической культуры данный подход 

реализуется полностью и зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния 

здоровья: передвижения: ходьба, бег,подскоки; 

общеразвивающиеупражнения: без предметов; с предметами 
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(гимнастические палки, обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, 

цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, гантели 0,5 кг и др.); на 

снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая 

доска, тренажеры—механотерапия и т.д.); упражнения на формирование 

навыка правильной осанки; для укрепления сводов стопы; для развития и 

укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления мышц спины, 

живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); на развитие 

дыхательной и сердечно - сосудистой систем; на развитие равновесия, 

координационных способностей (согласованность движений рук и ног,  

тренировка вестибулярного аппарата и пр.); на развитие точности движений 

и дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных 

препятствий); на физическое расслабление мышц (релаксация мышц), 

сознательное снижение тонуса различных групп мышц. Они могут иметь как 

общий, так и локальный характер; специальные упражнения по обучению 

приемам пространственной ориентировки на основе использования и 

развития анализаторов; упражнения для развития мелкой моторики рук; для 

зрительного тренинга; упражнения по плаванию оздоровительного 

направления; упражнения по лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) 

оздоровительной направленности. Рекомендуемые игры –  городки, 

минигольф, баскетбол, футбол. 

 

Нормативы по физической культуре для учащихся 1 класса 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Бег на 30 м, сек. 5,7 6,3 7,0 5,9 6,5 7,2 

Челночный бег 3×10 м, 

сек. 
9,8 10,4 11,0 10,0 10,6 11,2 

Прыжок в длину с 

места, см 
140 130 115 130 120 105 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

(мальчики), кол-во раз 

3 2 1 – – – 

Подтягивание на 

низкой перекладине в 

висе лежа (девочки), 

кол-во раз 

– – – 10 8 5 
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Поднимание туловища 

в положении лежа на 

спине за 30 сек., кол-во 

раз 

15 12 9 15 12 9 

Наклон туловища в 

положении сидя, ноги 

вместе, см 

+8 +6 +4 +9 +7 +5 

6-минутный бег, м 1000 850 700 900 750 600 

 

 

 

 

Нормативы по физической культуре для учащихся 2 класса 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Бег на 30 м, сек. 5,5 6,0 6,5 5,7 6,2 6,7 

Челночный бег 

3×10 м, сек. 
9,2 9,7 10,2 9,7 10,2 10,7 

Прыжок в длину 

с места, см 
145 135 125 135 125 115 

Подтягивание на 

перекладине 

(мальчики), кол-

во раз 

4 3 2 – – – 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине в 

висе лежа 

(девочки), кол-во 

раз 

– – – 13 10 7 

Поднимание 

туловища в 

положении лежа 

на спине за 30 

18 15 12 16 13 10 
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сек., кол-во раз 

Наклон туловища 

в положении 

сидя, ноги 

вместе, см 

+8 +7 +5 +10 +8 +6 

Бег на 1000 м, 

мин., сек. 
5.50 6.10 6.30 6.05 6.25 6.45 

 

 

 

 

 

Нормативы по физической культуре для учащихся 3 класса 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Бег на 30 м, сек. 5,3 5,8 6,3 5,5 6,0 6,5 

Челночный бег 

3×10 м, сек. 
9,0 9,5 10,0 9,5 10,0 10,5 

Прыжок в длину с 

места, см 
150 140 130 140 130 120 

Подтягивание на 

перекладине 

(мальчики), кол-во 

раз 

5 4 3 – – – 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

в висе лежа 

(девочки), кол-во 

раз 

– – – 14 11 8 

Наклон туловища в 

положении сидя, 

ноги вместе, см 

+7 +6 +4 +12 +9 +6 
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Поднимание 

туловища в 

положении лежа на 

спине за 30 сек., 

кол-во раз 

19 17 13 17 14 11 

Бег на 1000 м, мин., 

сек. 
5.40 5.55 6.15 6.00 6.15 6.30 

 

 

 

 

 

Нормативы по физической культуре для учащихся 4 класса 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Высокий 

уровень 

Средний 

уровень 

Низкий 

уровень 

Бег на 30 м, сек. 5,1 5,7 6,2 5,3 5,8 6,3 

Челночный бег 

3×10 м, сек. 
8,8 9,3 9,8 9,3 9,8 10,3 

Прыжок в длину с 

места, см 
160 150 140 155 145 130 

Подтягивание на 

перекладине 

(мальчики), кол-во 

раз 

6 5 4 – – – 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине в висе 

лежа (девочки), 

кол-во раз 

– – – 16 13 10 

Поднимание 

туловища в 

положении лежа на 

спине за 30 сек., 

кол-во раз 

20 18 15 18 15 12 
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Наклон туловища в 

положении сидя, 

ноги вместе, см 

+9 +8 +6 +13 +10 +7 

Бег на 1000 м, мин., 

сек. 
5.20 5.30 5.45 5.50 6.00 6.15 

 

 

 

 

 

 

 



34 
 

3.Тематическое  планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы по предмету « Физическая культуры»  

Раздел Кол-

во 

часо

в 

Темы Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

1 класс 99 ч    

Раздел 1. 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 

5 Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физической подготовкой и 

укрепления здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 

ползание, как жизненно важные 

способы передвижения человека.  

История развития физической 

культуры и первых соревнований. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. Правила 

предупреждения травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями: организация мест 

занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. Зарождение и развитие 

борьбы Самбо. Правила техники 

безопасности на занятиях  Самбо. 

Определять и кратко характеризовать 

физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми.  

Использовать получаемые знания, 

навыки и умения при подготовке и 

сдачи норм ГТО. 

Из истории физической культуры. 

История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и 

миф о Геракле, появление мяча и игр с 

мячом.  

Характеризовать влияние 

общеразвивающих упражнений  на 

организм. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия.  

Знать и соблюдать правила техники 

безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. Подбирать 

спортивную форму в соответствии с 

1,2,5,7 

 

 

2,4,7, 

 

2,4,7 

 

1,2,4,7 

 

 

1,2,3 

 

 

2,4,7 

 

 

 

4,5,7 
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разделами программы и температурным 

режимом. Знать историю и развитие 

борьбы Самбо, еѐ роль и значение для 

подготовки. 

 

5.4,7 

Раздел 2. 

Физическое 

совершенствова

ние 

94    

2.1 Легкая 

атлетика  

27 Освоение навыков ходьбы. 
Ходьба с изменением длины и 

частоты шага; с преодолением 

препятствий; спортивная ходьба. 

Освоение навыков бега. 

Челночный бег и беговые эстафеты. 

Смешанные передвижения. 

Медленный, равномерный, 

продолжительный бег на средние 

дистанции. Кросс по 

слабопересечѐнной местности. 

Чередование бега и спортивной 

ходьбы. Бег с ускорением. 

Освоение навыков прыжков. 

Прыжки с места и с разбега в 

высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, кочки, 

земляные возвышения и т. п., 

самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. 

Знать формы занятий физической 

культурой; основные правила; 

общепринятые понятия, терминологию 

и команды; легкоатлетические 

дисциплины; последовательность 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; знать правила организации 

и проведения физкультурных занятий. 

Определять и характеризовать 

общеразвивающие упражнения и их 

направленность; виды легкой атлетики; 

Объяснять последовательность 

выполнения упражнений; технические 

особенности. 

Знать, понимать и характеризовать 

основные физические качества и 

влияние упражнений на их развитие; 

комплексы упражнений различной 

направленности; Знать и выполнять 

основные команды; общепринятую 

3,4,5,7 

 

4,5, 

 

4.5, 

 

 

3,4,5,7 

 

 

4.5 

 

 

4.5 

 

4.5, 

 

 

3,4,5,7 
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Метание малого мяча на точность, 

далность и заданное расстояние. 

Броски набивного мяча. 

Подвижные игры беговой 

направленности: «два мороза»; 

«пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; 

«зайцы в огороде»; «лисы и куры»; 

«к своим флажкам»; «кот и мыши»; 

«быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»;«не оступись»; «вызов 

номеров»; «невод»;«третий 

лишний»;«заяц без места»; «пустое 

место»; «салки с ленточками»; «кто 

обгонит»; «мышеловка», бег по 

«лестнице». Эстафеты - «спринт - 

барьерный бег 4 «спринт - 

«слалом»»; «прыжки со скакалкой» 

и др. классики (различные 

варианты прыжковых упражнений 

и заданий). Подвижные игры на 

отработку навыков метания - «мяч 

соседу»; метко в цель»; «кто 

дальше бросит»; «белые медведи»; 

«круговая охота». 

 Подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

спортивную и легкоатлетическую 

терминологию Различать, 

характеризовать ходьбу; беговые 

дистанции; эстафеты; смешанные 

передвижения; специальные 

подводящие и имитационные 

упражнения для различных видов 

легкой атлетики. 

Знать и выполнять строевые 

упражнения; перестроения; комплексы 

упражнений направленные на 

формирование осанки и укрепление 

мышц опорно-двигательного аппарата 

Самостоятельно осваивать упражнения 

различной оздоровительной 

направленности, составлять 

индивидуальные комплексы (утренней 

гимнастики и т.д.) с учѐтом 

функционального состояния. Различать 

и технически грамотно выполнять 

различные варианты ходьбы. Научатся 

выполнять и применять в повседневной 

жизни упражнения, направленные на 

укрепление бедренных и икроножных 

мышц, а также на укрепление связок 

коленного и голеностопного сустава 

Различать технические особенности 

выполнения двигательных действий 

 

4,5 

 

4,5. 

 

3,4,5,7 

 

 

3,4,5,7 

 

 

 

4,5,7 

 

 

5,7 

 

 

 

3,4,7,5 

 

4,5 

 

 

7,4,3,5 

 

 

3,4,5,7 
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комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

(бег, прыжки, метания), их 

направленность. Знать технические 

особенности выполнения специальных 

беговых и прыжковых упражнений, а 

также упражнения для метания и уметь 

применять полученные знания на 

практике. Использовать получаемые 

знания, умения и навыки при 

подготовке и сдаче норм комплекса 

ВФСК «ГТО». 

 

 

 

 

3,7,4,5 

 

 

 

4,5,7 

Гимнастика  

 

10 ч Организующие команды и приѐмы. 

Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых 

команд, перестроения поворотом в 

движении. Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперѐд и назад; 

равновесие; гимнастический   мост. 

Акробатические комбинации -  

различные варианты 

разнообразных акробатических 

упражнений, логично связанных 

между собой. Упражнения на 

низкой гимнастической 

перекладине:  висы, упоры,  

перемахи  и их сочетание в 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением 

организующих упражнений. Осваивать 

упражнения, предназначенные для 

растягивания мышц, связок и 

сухожилий, для развития гибкости, 

которая дает возможность эффективнее 

выполнять упражнения из любого вида 

спорта. Уметь взаимодействовать в 

парах и группах при выполнении 

учебных заданий. Осваивать 

двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр. Уметь 

общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности, организовывать 

и проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной 

деятельности. 

3,4,5,7 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

 



38 
 

гимнастических комбинациях. 

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. Танцевальные 

упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты 

на гимнастическом бревне. Игры - 

задания с использованием строевых 

упражнений. Игры-задания на 

координацию движений: «веселые 

задачи», «запрещенное движение». 

Подвижные игры: «у медведя во 

бору», «раки», «совушка», «салки-

догонялки», «альпинисты»,   

«змейка»,   «не   урони   мешочек»,   

«петрушка   на скамейке», «пройди 

бесшумно», «через холодный 

ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше». 

Понимать значимость и систематично 

выполнять гимнастические упражнения. 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. Осваивать 

технику простых акробатических 

упражнений. Осваивать умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических 

упражнений. Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. Осваивать 

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 и выносливости, чувства 

координации при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 

3,4,7 

 

 

 

3,4.6,7 

 

 

4,5 

 

 

 

 

3,4,5 

 

 

 

3,4,5 

 

 

4,5,7 

Самбо 

(введение) 

33 ч Требования к технике безопасности 

на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо. Знать 

и уметь правильно выполнять основные 

2,4,7 

 

3,4,5,7 
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России.  

Специально-подготовительные 

упражнения Самбо . 
 Приѐмы самостраховки: на спину 

перекатом, на бок перекатом, при 

падении вперед на руки, при 

падении на спину через мост, на 

бок кувырком. Упражнения для 

бросков: удержаний, выведения из 

равновесия, подножек, подсечек, 

бросков захватом ног. Упражнения 

для тактики: подвижные игры, 

игры-задания. 

Изучение приѐмов в положении 

лѐжа. Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, верхом. 

Варианты уходов от удержаний. 

Учебные схватки на выполнение 

изученных удержаний. 

Переворачивания партнера, 

стоящего в упоре на руках и 

коленях: захватом рук с боку, 

рычагом, скручиванием захватом  

руки и ноги (снаружи, изнутри), 

захватом шеи и руки с упором 

голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от 

переворачиваний. Комбинирование 

технические элементы группировки, 

приемы самостраховки в различных 

вариантах. Знать и уметь 

формулировать (называть) основные 

техники самостраховки. Обладать 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой и вниманием. Знать и 

применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. Уметь быстро 

координировать движения в 

соответствии с меняющейся ситуацией. 

Применять приемы самостраховки в 

качестве обеспечения собственной 

безопасности в повседневной жизни. 

Уметь выполнять задания по образцу 

учителя (лучшего ученика), 

анализировать собственные действия, 

корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 

Демонстрировать элементарные навыки 

и элементы техники борьбы лѐжа. 

Демонстрировать элементы техники 

способов защиты и уходов от 

удержаний.  

Демонстрировать приобретѐнные 

знания и умения в учебных схватках. 

Выполнять комбинированные, 

 

 

 

3.4,5.7 

 

3,4.7 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

 

1,3,4,7 

 

 

4,5,7 

 

 

 

 

4,5 

 

 

4,5 

 

 

4,5 
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переворачиваний с вариантами 

удержаний.  

Броски. Выведение из равновесия: 

партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием, партнера в 

приседе толчком, партнера 

стоящего на одном колене рывком, 

скручиванием, толчком. Игры-

задания и учебные схватки на 

выполнение изученных выведений 

из равновесия. 

Тактическая подготовка  

Основные способы тактической 

подготовки (сковывание, 

маневрирование, маскировка) 

отрабатываются в играх-заданиях, 

подвижных играх: «поймай 

лягушку», «фехтование», 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», 

«вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», «бой 

петухов», «подвижный ринг», 

«перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во рву», 

«третий лишний с 

сопротивлением», «соревнование 

сложнокоординационные упражнения. 

 

Выполнять активные и пассивные 

способы защиты. 

 Способность строить 

учебнопознавательную деятельность, 

учитывая все еѐ компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка). Выполнять самооценку 

технических действий, корректировать с 

учетом допущенных ошибок. Знать 

терминологию и демонстрировать 

различные виды удержаний и уходы от 

них. Уметь делать выбор наиболее 

эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий 

 Мотивированность к занятиям Самбо 

(посредством имитационных 

игрзаданий).  

Уметь сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в повседневной 

жизни. 

 

 

 

3,4,7 

 

 

 

 

3,4,7 

 

 

3,4,5 

 

 

3.4 

 

 

3,4,5,7 

 

3,4, 
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тачек», «армрестлинг», «цыганская 

борьба» (на ногах), «скакалки-

подсекалки», «поединок с шестом», 

«сильная хватка», «борьба за 

палку». 

Подвижные и 

спортивные 

игры 

24 ч Освоение игр и игровых 

упражнений на развитие 

пространственного и 

интеллектуального мышления, 

воспитание физических качеств и 

приобщение к русской истории, 

культуре и быту. Освоение 

общеразвивающих упражнений без 

предметов (с предметами).  

На материале раздела «Гимнастика 

с основами акробатики»: «У 

медведя во бору», «Раки», 

«Тройка», «Бой петухов», 

«Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не 

урони мешочек», «Петрушка на 

скамейке», «Пройди бесшумно», 

«Через холодный ручей» ; игровые 

задания с использованием строевых 

упражнений типа: «Становись — 

разойдись», «Смена мест». 

 На материале раздела «Легкая 

атлетика»: «Не оступись», 

Сформированность 

зрительнопространственного 

восприятия. Знать правила техники 

безопасности во время проведения 

подвижных игр. 

Моделировать комплексы упражнений с 

учѐтом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости. Уметь 

выполнять общеразвивающие 

упражнения с предметами и без них. 

Осуществлять анализ выполненных 

действий. Активно включаться в 

процесс выполнения упражнений, как 

по инструкции, так и самостоятельно. 

Выражать творческое отношение к 

выполнению заданий. 

Иметь представление об играх, 

отражающих отношение человека к 

природе. Понимать и любить природу. 

Сформированность целостного 

восприятия окружающего мира. Уметь 

четко формулировать правила игры. 

Уметь соблюдать правила игры и 

3,4,7 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

3,4.5 

 

 

3,4,7 

 

 

3,4, 

 

 

3,6 

3,4 

 

3,4 

 

3,4,7 
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«Пятнашки», «Волк во рву», «Кто 

быстрее», «Горелки», «Рыбки», 

«Салки на болоте», «Пингвины с 

мячом», «Быстро по местам», «К 

своим флажкам», «Точно в 

мишень», «Третий лишний».  

На материале раздела «Спортивные 

игры»: Футбол: удар внутренней 

стороной стопы («щечкой») по 

неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, 

катящемуся навстречу; подвижные 

игры типа «Точная передача».  

Баскетбол: ловля мяча на месте и в 

движении: низко летящего и 

летящего на уровне головы; броски 

мяча двумя руками стоя на месте 

(мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади 

за головой); передача мяча (снизу, 

от груди, от плеча); подвижные 

игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и 

утки». 

взаимодействия с игроками. Знать и 

демонстрировать упражнения для 

развития ловкости и внимания. Уметь 

быстро реагировать на изменяющуюся 

ситуацию. Иметь представление об 

играх, отражающих отношение человека 

к быту, традициям, обычаям, нравам 

русского народа, природным явлениям 

и родственным отношениям. Умение 

развивать и управлять психическими 

процессами (мышление, память, 

внимание, восприятие, речь, 

эмоционально – волевую и 

произвольную (умение 

сосредоточиться, переключить 

внимание, сконцентрированность) 

сферу личности. 

 

 Знать, понимать и демонстрировать 

динамику развития физических качеств. 

 

3,4, 

 

 

4,5 

 

 

3,4, 

 

 

3,4,5 

 

 

3.4,7 

 

7,3 

 

3,4 

 

3.4 

 

 

 

Раздел № 3 

 «Способы 

физкультурной 

деятельности» 

в 

тече

нии 

год 

Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Самостоятельные игры и 

Знать и самостоятельно выполнять 

упражнения оздоровительной 

направленности. Наблюдать за 

собственным физическим развитием и 

физической подготовленностью. Уметь 

3,7,4,6 

 

 

 

1,2,4,5 
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развлечения. 

 Подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

 

оценивать уровень развития физических 

качеств и собственного здоровья. Знать 

и выполнять комплексы упражнений 

для оздоровительных форм занятий 

физической культурой без в том числе 

входящих в программу ВФСК «ГТО. 

 

 

 

 

 

1,2,4,5,7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Тематическое  планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы по предмету « Физическая культуры»  

 

Раздел Кол-

во 

часо

в 

Темы Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

2 класс 102ч    

Раздел 1. 

Физическая 

культура как 

4 Раздел №1 « Знания о 

физической культуре» (4ч.) 

Когда и как возникли физическая 

Определяют цель возрождения 

олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов. Объясняют, 

1,2,5,7 
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область знаний  

 

культура и спорт. Современные 

Олимпийские игры. Личная 

гигиена. Закаливание. 

Спортивная одежда и обувь. Что 

такое физическая культура. Твой 

организм (основные внутренние 

органы, основные части тела 

человека, скелет, мышцы, 

осанка). Тренировка ума и 

характера. Подвижные игры во 

время прогулок: правила 

организации и проведения 

подвижных игр, выбор одежды, 

обуви и инвентаря. Зарождение и 

развитие борьбы Самбо. Правила 

техники безопасности на 

занятиях  Самбо. 

чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в 

России.   

характеризовать способы безопасного 

поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места 

занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом 

воздухе). 

Знать и понимать историю зарождения 

и современное развитие борьбы Самбо 

в России. Знать и понимать значимость 

Самбо в период Великой 

Отечественной войны. 

2,4,7, 

 

2,4,7 

 

1,2,4,7 

 

 

1,2,3 

 

 

2,4,7 

 

1,2,7 

 

 

Раздел 2. Физическое совершенствование. (98) 
 

 

2.1 Легкая 

атлетика  

30 ТБ на занятиях лѐгкой атлетикой. 

История лѐгкой атлетики. 

Влияние легкоатлетических 

упражненийна укрепление 

здоровья.  

Бег: с высоким подниманием 

бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

Знать формы занятий физической 

культурой; основные правила; 

общепринятые понятия, терминологию 

и команды; легкоатлетические 

дисциплины; последовательность 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; знать правила 

организации и проведения 

физкультурных занятий. Определять и 

4,5,7 

 

4,5, 

 

4.5, 

 

 

4,5, 
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положений и с разным 

положением рук. Равномерный 

бег с последующим ускорением, 

челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 

Прыжки: на месте (на одной 

ноге, с поворотами вправо и 

влево), с продвижением вперед и 

назад, левым и правым боком, по 

разметкам, через препятствия,  в 

длину и высоту с места, со 

скакалкой. 

Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность двумя руками из-за 

головы, от груди.  

Метание: малого мяча из-за 

головы на дальность . 

Подвижные игры беговой 

направленности: «два мороза»; 

«пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; 

«зайцы в огороде»; «лисы и 

куры»; «к своим флажкам»; «кот 

и мыши»; «быстро по местам»; 

«гуси – лебеди»;«не оступись»; 

«вызов номеров»; 

«невод»;«третий лишний»;«заяц 

без места»; «пустое место»; 

характеризовать общеразвивающие 

упражнения и их направленность; 

виды легкой атлетики; Объяснять 

последовательность выполнения 

упражнений; технические 

особенности.Знать, понимать и 

характеризовать основные физические 

качества и влияние упражнений на их 

развитие; комплексы упражнений 

различной направленности; Знать и 

выполнять основные команды; 

общепринятую спортивную и 

легкоатлетическую терминологию 

Различать, характеризовать ходьбу; 

беговые дистанции; эстафеты; 

смешанные передвижения; 

специальные подводящие и 

имитационные упражнения для 

различных видов легкой атлетики. 

Знать и выполнять строевые 

упражнения; перестроения; комплексы 

упражнений направленные на 

формирование осанки и укрепление 

мышц опорно-двигательного аппарата 

Самостоятельно осваивать упражнения 

различной оздоровительной 

направленности, составлять 

индивидуальные комплексы (утренней 

 

4.5 

 

 

4.5 

 

4.5, 

 

 

4,5,7 

 

 

4,5 

 

4,5. 

 

4,5,7 

 

 

4,5,7 

 

 

 

4,5,7 

 

 

5,7 

 



46 
 

«салки с ленточками»; «кто 

обгонит»; «мышеловка», бег по 

«лестнице». Эстафеты - «спринт 

- барьерный бег 4 «спринт - 

«слалом»»; «прыжки со 

скакалкой» и др. классики 

(различные варианты 

прыжковых упражнений и 

заданий). Подвижные игры на 

отработку навыков метания - 

«мяч соседу»; метко в цель»; 

«кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 Подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

 

гимнастики и т.д.) с учѐтом 

функционального состояния. 

Различать и технически грамотно 

выполнять различные варианты 

ходьбы. Научатся выполнять и 

применять в повседневной жизни 

упражнения, направленные на 

укрепление бедренных и икроножных 

мышц, а также на укрепление связок 

коленного и голеностопного сустава 

Различать технические особенности 

выполнения двигательных действий 

(бег, прыжки, метания), их 

направленность. Знать технические 

особенности выполнения специальных 

беговых и прыжковых упражнений, а 

также упражнения для метания и уметь 

применять полученные знания на 

практике. Использовать получаемые 

знания, умения и навыки при 

подготовке и сдаче норм комплекса 

ВФСК «ГТО». 

 

 

 

 

4,5 

 

 

 

 

 

3,4,5,7 

Гимнастика  

 

15 ч Правила по Т/Б. Страховка, 

амостраховка.  

Организующие команды и 

приемы: повороты кругом с 

разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением 

организующих упражнений. Осваивать 

упражнения, предназначенные для 

растягивания мышц, связок и 

сухожилий, для развития гибкости, 

3,4,5,7 

 

3,4 

 

 

3,4 
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по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной 

дистанцией и темпом, по 

«диагонали» и «противоходом».  

Акробатические упражнения 
из положения лежа на спине, 

стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед 

в группировке; из стойки на 

лопатках полупереворот назад в 

стойку на коленях.  

Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине:  

висы, упоры,  перемахи  и их 

сочетание в гимнастических 

комбинациях. 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. Танцевальные 

упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты 

которая дает возможность 

эффективнее выполнять упражнения 

из любого вида спорта. Уметь 

взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении учебных заданий. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. Уметь общаться и 

взаимодействовать в игровой 

деятельности, организовывать и 

проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной 

деятельности. 

Понимать значимость и систематично 

выполнять гимнастические 

упражнения. Описывать технику 

разучиваемых акробатических 

упражнений. Осваивать технику 

простых акробатических упражнений. 

Осваивать умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений. Выявлять 

характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать умения контролировать 

величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

 

3,4,7 

 

 

 

3,4.6,7 

 

 

4,5 

 

 

 

 

3,4,5 
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на гимнастическом бревне. Игры 

- задания с использованием 

строевых упражнений: 

«Становись — разойдись», 

«Смена мест», Игры-задания на 

координацию движений: 

«веселые задачи», «запрещенное 

движение». 

физических качеств. Соблюдать 

правила техники безопасности при 

выполнении акробатических 

упражнений. Проявлять качества силы 

и выносливости, чувства координации 

при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

3,4,5 

 

 

4,5,7 

Самбо 34 ч 

 

Требования к технике 

безопасности на уроках Самбо. 

Краткая история зарождения 

борьбы Самбо в России.  

Самбо как элемент национальной 

культуры и обеспечения 

безопасной жизнедеятельности 

человека. Комплексы 

общеразвивающих упражнений 

на развитие основных 

физических качеств, в том числе 

входящих в программу ВФСК 

«ГТО». 

Общая и специальная 

подготовка. 
1.Освоение группировки.  

Перекаты в группировке: вперѐд-

назад, влево-вправо, по кругу. 

Группировка при перекате назад 

из седа, из упора присев, из 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо.  

Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приемы самостраховки в 

различных вариантах. 

 Знать и уметь формулировать 

(называть) основные техники 

самостраховки.  

Обладать сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и вниманием. 

Знать и применять правила гигиены на 

занятиях.  

Уметь взаимодействовать с партнером, 

в команде.  

Уметь быстро координировать 

движения в соответствии с 

меняющейся ситуацией. 

 Применять приемы самостраховки в 

качестве обеспечения собственной 

2,4,7 

 

3,4,5,7 

 

 

 

3.4,5.7 

 

3,4.7 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

 

1,3,4,7 

 

 

4,5,7 
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полуприседа, из основной 

стойки. 

2.Приемы самостраховки: 

конечное положение 

самостраховки на спину, 

самостраховка на спину 

перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с 

помощью), самостраховка на 

спину перекатом из полуприседа 

(с помощью); конечное 

положение самостраховки на 

бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки, самостраховка на 

бок перекатом из седа (с 

помощью), самостраховки на бок 

перекатом из упора присев (с 

помощью), самостраховки на бок 

перекатом из полуприседа (с 

помощью). 

3. Упражнения для удержаний. 

Выседы попеременно в одну и в 

другую сторону прыжком. Упор 

грудью в набивной мяч - 

перемещение ног по кругу. 

4. Упражнения для выведения 

из равновесия. Стоя лицом к 

безопасности в повседневной жизни. 

Уметь выполнять задания по образцу 

учителя (лучшего ученика), 

анализировать собственные действия, 

корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 

Демонстрировать элементарные 

навыки и элементы техники борьбы 

лѐжа.  

Демонстрировать элементы техники 

способов защиты и уходов от 

удержаний. Демонстрировать 

приобретѐнные знания и умения в 

учебных схватках.  

 

Выполнять комбинированные, 

сложнокоординационные упражнения. 

 

 

 

Выполнять активные и пассивные 

способы защиты.  

Способность строить 

учебнопознавательную деятельность, 

учитывая все еѐ компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка).  

Выполнять самооценку технических 

 

 

 

 

4,5 

 

 

4,5 

 

 

 

4,5 

 

 

 

 

4,5 

 

 

 

3,4,7 

 

3,4,5 

 

 

3.4 

 

3,4,5 



50 
 

партнеру и с упором ладонями в 

ладони попеременно сгибать и 

разгибать руки с поворотом 

туловища. 

С захватом друг друга за кисть 

или запястье - попеременно 

тянуть за руку, одной рукой 

преодолевая, другой, уступая 

партнеру. 

Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении 

вперед на руки. 

Упражнения сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»). 

Падение вперед на руки из 

стойки ноги врозь, из основной 

стойки согнувшись, 

из основной стойки. 

Самостраховка через мост при 

падении на спину.  

5. Упражнения для подножек. 

Выпады в сторону, то же в 

движении, прыжком. 

Передвижение вперед с 

выпадами в сторону (для задней 

подножки). 

Имитация задней подножки в 

действий, корректировать с учетом 

допущенных ошибок.  

Знать терминологию и 

демонстрировать различные виды 

удержаний и уходы от них. 

 Уметь делать выбор наиболее 

эффективных способов решения задач 

в зависимости от конкретных условий. 

 Мотивированность к занятиям Самбо 

(посредством имитационных 

игрзаданий).  

Уметь сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в повседневной 

жизни. 

 

3,4,5,7 

 

3,4, 

 

 

4,5 

 

 

4,5,7 

 

3,4.5 
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одну и в другую стороны. 

Приседание на одной ноге с 

выносом другой в сторону, то же 

вперед. Приемы самостраховки: 

кувырок через плечо из 

положения стоя на коленях (с 

помощью), самостраховка на бок 

кувырком из положения, стоя на 

колене (с помощью), 

самостраховка на бок кувырком 

из стойки ноги врозь (с 

помощью), самостраховка на бок 

кувырком через плечо с шага в 

стойке (с помощью). 

6. Упражнения для бросков 

захватом ног. Движения, 

имитирующие собирание грибов. 

Подбор мелких предметов, 

разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с 

захватом его ноги и 

подниманием 

вверх. Самостраховка: падение 

на бок кувырком через плечо 

через партнера стоящего в упоре 

на коленях (с помощью). 

7.Упражнения для подсечек.  

Встречные махи руками и ногой. 
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Подсечки по мячу (набивному, 

теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах 

или в кругу, передавая друг 

другу мяч ударом. «Очистка 

ковра». Сметать мелкие 

предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри).  

8.Техническая подготовка. 

Техника лѐжа. 
Удержание сбоку: лежа, с 

захватом туловища, без захвата 

руки под плечо, без захвата 

головы (упором рукой в ковер), 

обратное, с захватом голени 

противника под одноименное 

плечо, с захватом рук, с 

обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: 

поворачиваясь на живот, 

перетаскивая атакующего через 

себя. Учебные схватки на 

выполнение изученного 

удержания. Переворачивание 

партнера стоящего в упоре на 

руках и коленях захватом рук 

сбоку. Активные и пассивные 
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защиты от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

сбоку. 

Удержание со стороны 

головы: с захватом туловища, с 

захватом рук и шеи, на коленях, 

обратным захватом рук, 

обратное. 

Уходы от удержания со 

стороны головы: поворачиваясь 

на живот, перекатом вместе с 

атакующим в сторону, отжимая 

голову и перекатом в сторону, 

перекатом в сторону с захватом 

руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, 

отжимая атакующего руками. 

Подтягивая к ногам и сбрасывая 

между ног. 

Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 

Комбинирование 
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переворачивания с удержанием 

со стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом 

дальней руки из-под шеи. Уходы 

от удержания поперек: 

перетаскивая через себя захватом 

шеи и упором предплечьем в 

живот, сбрасывая через голову 

руками, переворачиваясь на 

живот, садясь. 

Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях скручиванием. 

Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

поперѐк. 

Удержание верхом: с захватом 

рук, с захватом головы, с 

захватом рук, с зацепом ног. 

Уходы от удержания верхом: 

поворотом в сторону - 

накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через 

голову захватом ног изнутри.  
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Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях. Активные и пассивные 

защиты от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

верхом. 

9.Выведение из равновесия.  

Выведение из равновесия 

партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием. 

Выведение из равновесия 

партнера в приседе толчком. 

Выведение из равновесия 

партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, 

толчком. 

Учебные схватки на выполнение 

изученных выведений из 

равновесия. 

Тактическая подготовка. 

Основные способы тактической 

подготовки отрабатываются в 

играх-заданиях, подвижных 

играх: «поймай лягушку», 

«фехтование», «выталкивание в 
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приседе», «выталкивание 

спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой петухов», «подвижный 

ринг», «перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во рву», 

«третий лишний с 

сопротивлением», «соревнование 

тачек», «армрестлинг», 

«цыганская борьба» (на ногах), 

«скакалки-подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная 

хватка», «борьба за палку» 

 

Подвижные и 

спортивные игры 

19ч 

 

На материале раздела 

«Гимнастика с основами 

акробатики»: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Конники-

спортсмены», «Отгадай, чей 

голос», «Что изменилось», 

«Посадка картофеля», «Прокати 

быстрее мяч», эстафеты типа: 

«Веревочка под ногами», 

«Эстафеты с обручами».  

На материале раздела «Легкая 

атлетика»: «Точно в мишень», 

«Вызов номеров», «Шишки – 

Сформированность 

зрительнопространственного 

восприятия. Знать правила техники 

безопасности во время проведения 

подвижных игр. 

Моделировать комплексы упражнений 

с учѐтом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости. Уметь 

выполнять общеразвивающие 

упражнения с предметами и без них. 

Осуществлять анализ выполненных 

действий. Активно включаться в 

процесс выполнения упражнений, как 

3,4,7 

 

3,4,5,7 

 

 

3,4.5 

 

 

3,4,7 

 

 

 

3,4, 
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желуди – орехи», «Невод», «Заяц 

без дома», «Пустое место», «Мяч 

соседу», «Космонавты», 

«Мышеловка».  

На материале раздела 

«Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося 

мяча; ведение мяча внутренней и 

внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу, между стойками, с 

обводкой стоек; остановка 

катящегося мяча внутренней 

частью стопы; подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный 

бильярд», «Бросок ногой».  

Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча в стойке 

баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; 

бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча 

на месте, по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», 

«Бросок мяча в колонне».  

по инструкции, так и самостоятельно. 

Выражать творческое отношение к 

выполнению заданий. 

Иметь представление об играх, 

отражающих отношение человека к 

природе. Понимать и любить природу. 

Сформированность целостного 

восприятия окружающего мира. Уметь 

четко формулировать правила игры. 

Уметь соблюдать правила игры и 

взаимодействия с игроками. Знать и 

демонстрировать упражнения для 

развития ловкости и внимания. Уметь 

быстро реагировать на изменяющуюся 

ситуацию. Иметь представление об 

играх, отражающих отношение 

человека к быту, традициям, обычаям, 

нравам русского народа, природным 

явлениям и родственным отношениям. 

Умение развивать и управлять 

психическими процессами (мышление, 

память, внимание, восприятие, речь, 

эмоционально – волевую и 

произвольную (умение 

сосредоточиться, переключить 

внимание, сконцентрированность) 

сферу личности.  

Знать, понимать и демонстрировать 

 

 

3,6 

3,4 

 

3,4 

 

3,4,7 

 

 

3,4, 

 

 

4,5 

 

 

3,4, 

 

 

3,4,5 

 

 

3.4,7 

 

7,3 

 

4,5 
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Волейбол: подводящие 

упражнения для обучения 

прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения 

— подбрасывание мяча на 

заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: 

«Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические 

упражнения на развитие 

основных физических качеств. 

 

динамику развития физических 

качеств. 

3.1.4 

Раздел № 3 

«Способы 

физкультурной 

деятельности» 

в 

тече

нии 

года 

  

Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Самостоятельные игры и 

развлечения 

Знать и самостоятельно выполнять 

упражнения оздоровительной 

направленности. Наблюдать за 

собственным физическим развитием и 

физической подготовленностью. Уметь 

оценивать уровень развития 

физических качеств и собственного 

здоровья. Знать и выполнять 

комплексы упражнений для 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой без в том числе 

входящих в программу ВФСК «ГТО. 

 

 

3,7,4,6 

 

 

 

 

1,2,4,5 

 

 

 

1,2,4,5,7 
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Тематическое  планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы по предмету « Физическая культыры»  

 

Раздел Кол-

во 

часо

в 

Темы Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

3 класс 102ч    

Раздел 1. 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 

4 Мозг и нервная система. Сердце 

и кровеносные сосуды. Органы 

чувств. Органы дыхания. 

Самоконтроль. Органы 

пищеварения. Пища и 

питательные вещества. Вода и 

питьевой режим. Первая помощь 

при травмах. Комплексы 

общеразвивающих упражнений 

на развитие основных 

физических качеств. Подвижные 

игры во время прогулок: правила 

организации и проведения 

подвижных игр, выбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

 

Знать простейшее строение человека, 

положение его тела в пространстве и 

виды передвижений. Уметь определять 

виды физических упражнений и 

применять их в повседневной жизни. 

Знать и в случае необходимости 

применять правила первой помощи 

при травмах и ушибах на занятиях 

физической культурой и в 

повседневной жизни. Знать и 

применять правила безопасности на  

занятиях спортивными играми. 

1,2,5,7 

 

 

2,4,7, 

 

2,4,7 

 

1,2,4,7 

 

 

1,2,3 

 

 

2,4,7 
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Раздел 2. 

Физическое 

совершенствовани

е.  

 

98    

Легкая атлетика  

 

30ч Освоение навыков ходьбы. 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шага; с преодолением 

препятствий; спортивная ходьба. 

Освоение навыков бега. 

Челночный бег и беговые 

эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, 

равномерный, продолжительный 

бег на средние дистанции. Кросс 

по слабопересечѐнной 

местности. Чередование бега и 

спортивной ходьбы. Бег с 

ускорением.  

Освоение навыков прыжков. 

Прыжки с места и с разбега в 

высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, 

кочки, земляные возвышения и т. 

п., самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. 

Метание малого мяча на 

точность, дальность и заданное 

Знать формы занятий физической 

культурой; основные правила; 

общепринятые понятия, терминологию 

и команды; легкоатлетические 

дисциплины; последовательность 

выполнения легкоатлетических 

упражнений; знать правила 

организации и проведения 

физкультурных занятий. Определять и 

характеризовать общеразвивающие 

упражнения и их направленность; 

виды легкой атлетики; Объяснять 

последовательность выполнения 

упражнений; технические 

особенности. 

Знать, понимать и характеризовать 

основные физические качества и 

влияние упражнений на их развитие; 

комплексы упражнений различной 

направленности; Знать и выполнять 

основные команды; общепринятую 

спортивную и легкоатлетическую 

терминологию Различать, 

4,5,7 

 

4,5, 

 

4.5, 

 

 

4,5, 

 

 

4.5 

 

 

4.5 

 

4.5, 

 

 

4,5,7 

 

 

4,5 
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расстояние. Броски набивного 

мяча.  

Подвижные игры беговой 

направленности: «два мороза»; 

«пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; 

«зайцы в огороде»; «лисы и 

куры»; «к своим флажкам»; «кот 

и мыши»; «быстро по местам»; 

«гуси – лебеди»; «не оступись»; 

«вызов номеров»; «невод»; 

«третий лишний»; «заяц без 

места»; «пустое место»; «салки с 

ленточками»; «кто обгонит»; 

«мышеловка», бег по 

«лестнице». Эстафеты - «спринт 

- барьерный бег 4 «спринт - 

«слалом»»; «прыжки со 

скакалкой» и др. классики 

(различные варианты 

прыжковых упражнений и 

заданий). Подвижные игры на 

отработку навыков метания - 

«мяч соседу»; метко в цель»; 

«кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 

 

характеризовать ходьбу; беговые 

дистанции; эстафеты; смешанные 

передвижения; специальные 

подводящие и имитационные 

упражнения для различных видов 

легкой атлетики. 

Знать и выполнять строевые 

упражнения; перестроения; комплексы 

упражнений направленные на 

формирование осанки и укрепление 

мышц опорно-двигательного аппарата 

Самостоятельно осваивать упражнения 

различной оздоровительной 

направленности, составлять 

индивидуальные комплексы (утренней 

гимнастики и т.д.) с учѐтом 

функционального состояния. 

Различать и технически грамотно 

выполнять различные варианты 

ходьбы. Научатся выполнять и 

применять в повседневной жизни 

упражнения, направленные на 

укрепление бедренных и икроножных 

мышц, а также на укрепление связок 

коленного и голеностопного сустава 

Различать технические особенности 

выполнения двигательных действий 

(бег, прыжки, метания), их 

4,5. 

 

4,5,7 

 

 

4,5,7 

 

 

 

4,5,7 

 

 

5,7 

 

 

 

 

 

4,5 

 

 

 

 

 

3,4,5,7 
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направленность. Знать технические 

особенности выполнения специальных 

беговых и прыжковых упражнений, а 

также упражнения для метания и уметь 

применять полученные знания на 

практике. Использовать получаемые 

знания, умения и навыки при 

подготовке и сдаче норм комплекса 

ВФСК «ГТО». 

Гимнастика 

 

15 ч Организующие команды и 

приѐмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд, перестроения 

поворотом в движении. 

Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперѐд и назад; 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением 

организующих упражнений. Осваивать 

упражнения, предназначенные для 

растягивания мышц, связок и 

сухожилий, для развития гибкости, 

которая дает возможность 

эффективнее выполнять упражнения 

из любого вида спорта. Уметь 

взаимодействовать в парах и группах 

3,4,5,7 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 
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равновесие; гимнастический 

мост. Акробатические 

комбинации - различные 

варианты разнообразных акробат

ических упражнений, логично 

связанных между собой. 

Упражнения на низкой 

гимнастической 

перекладине: висы, упоры, 

перемахи и их сочетание в 

гимнастических комбинациях. 

Пример: из виса стоя прыжком в 

упор — опускание вперед в вис 

присев — толчком ног перемах 

ногами под перекладиной в вис 

согнувшись — поочередно 

отпуская руки, вис на согнутых 

ногах — поднимая туловище 

вперед, вис на согнутых ногах и 

руках (вис завесом двумя) — 

разгибая ноги и опуская их 

назад, вис стоя сзади — отпуская 

руки, шагом вперед основная 

стойка. Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

при выполнении учебных заданий. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных 

игр. Уметь общаться и 

взаимодействовать в игровой 

деятельности, организовывать и 

проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной 

деятельности. 

Понимать значимость и систематично 

выполнять гимнастические 

упражнения. Описывать технику 

разучиваемых акробатических 

упражнений. Осваивать технику 

простых акробатических упражнений. 

Осваивать умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений. Выявлять 

характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать 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 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

 

3,4,7 

 

 

 

3,4.6,7 

 

 

4,5 

 

 

 

 

3,4,5 

 

 

 

3,4,5 

 

 

4,5,7 
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Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической 

скамейке. Танцевальные 

упражнения. Лазанье по канату, 

шесту; передвижения и повороты 

на гимнастическом бревне. Игры 

- задания с использованием 

строевых упражнений: 

«Становись — разойдись», 

«Смена мест», Игры-задания на 

координацию движений: 

«веселые задачи», «запрещенное 

движение». Подвижные игры: «у 

медведя во бору», «раки», 

«совушка», «салки-догонялки», 

«альпинисты», «змейка», «не 

урони мешочек», «петрушка на 

скамейке», «пройди бесшумно», 

«через холодный ручей», 

«парашютисты», «догонялки на 

марше». 

 

 

и выносливости, чувства координации 

при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Самбо 34 Требования к технике 

безопасности на уроках Самбо. 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо. Знать 

2,4,7 
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Краткая история зарождения 

борьбы Самбо в России.  

Самбо как элемент национальной 

культуры и обеспечения 

безопасной жизнедеятельности 

человека. Комплексы 

общеразвивающих упражнений 

на развитие основных 

физических качеств, в том числе 

входящих в программу ВФСК 

«ГТО». 

Общая и специальная 

подготовка(в процессе уроков) 
1.Освоение группировки.  

Перекаты в группировке: вперѐд-

назад, влево-вправо, по кругу. 

Группировка при перекате назад 

из седа, из упора присев, из 

полуприседа, из основной 

стойки. 

2.Приемы самостраховки: 

конечное положение 

самостраховки на спину, 

самостраховка на спину 

перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину 

перекатом из упора присев (с 

помощью), самостраховка на 

и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приемы самостраховки в 

различных вариантах. Знать и уметь 

формулировать (называть) основные 

техники самостраховки. Обладать 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой и вниманием. Знать и 

применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. Уметь быстро 

координировать движения в 

соответствии с меняющейся 

ситуацией. Применять приемы 

самостраховки в качестве обеспечения 

собственной безопасности в 

повседневной жизни. Уметь выполнять 

задания по образцу учителя (лучшего 

ученика), анализировать собственные 

действия, корректировать действия с 

учетом допущенных ошибок. 

Демонстрировать элементарные 

навыки и элементы техники борьбы 

лѐжа. Демонстрировать элементы 

техники способов защиты и уходов от 

удержаний. Демонстрировать 

приобретѐнные знания и умения в 

учебных схватках.  

3,4,5,7 

 

 

 

3.4,5.7 

 

3,4.7 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

 

1,3,4,7 

 

 

4,5,7 

 

 

 

 

4,5 

 

 

4,5 
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спину перекатом из полуприседа 

(с помощью); конечное 

положение самостраховки на 

бок, перекаты влево и вправо 

через лопатки, самостраховка на 

бок перекатом из седа (с 

помощью), самостраховки на бок 

перекатом из упора присев (с 

помощью), самостраховки на бок 

перекатом из полуприседа (с 

помощью). 

3. Упражнения для удержаний.  

 

4. Упражнения для выведения 

из равновесия.  
Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении 

вперед на руки. 

Упражнения сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»). 

Падение вперед на руки из 

стойки ноги врозь, из основной 

стойки согнувшись, 

из основной стойки. 

Самостраховка через мост при 

падении на спину.  

5. Упражнения для подножек.  

 

Выполнять комбинированные, 

сложнокоординационные упражнения. 

 

 

 

Выполнять активные и пассивные 

способы защиты.  

Способность строить 

учебнопознавательную деятельность, 

учитывая все еѐ компоненты (цель, 

мотив, прогноз, средства, контроль, 

оценка). Выполнять самооценку 

технических действий, корректировать 

с учетом допущенных ошибок. Знать 

терминологию и демонстрировать 

различные виды удержаний и уходы от 

них.  

Уметь делать выбор наиболее 

эффективных способов решения задач 

в зависимости от конкретных условий 

  

Мотивированность к занятиям Самбо 

(посредством имитационных 

игрзаданий).  

Уметь сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в повседневной 

 

4,5 

 

 

 

 

4,5 

 

 

 

3,4,7 

 

 

3,4,5 

 

 

 

3.4 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

3,4, 
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Имитация задней подножки в 

одну и в другую стороны.  

Приемы самостраховки: кувырок 

через плечо из положения стоя 

на коленях (с помощью). 

6. Упражнения для бросков 

захватом ног. Движения, 

имитирующие собирание грибов. 

Подбор мелких предметов, 

разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с 

захватом его ноги и 

подниманием вверх.  

Самостраховка: падение на бок 

кувырком через плечо через 

партнера стоящего в упоре на 

коленях (с помощью). 

7. Упражнения для подсечек. 

 Встречные махи руками и ногой. 

Подсечки по мячу (набивному, 

теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по 

полу. Можно выполнять в парах 

или в кругу, передавая друг 

другу мяч ударом. «Очистка 

ковра». Сметать мелкие 

предметы движением типа 

подсечки (боковой, изнутри).  

жизни. 
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8.Техническая подготовка. 

Техника лѐжа. 
Удержание сбоку: лежа, с 

захватом туловища, без захвата 

руки под плечо, без захвата 

головы (упором рукой в ковер), 

обратное, с захватом голени 

противника под одноименное 

плечо, с захватом рук, с 

обратным захватом рук. 

Уходы от удержания сбоку: 

поворачиваясь на живот, 

перетаскивая атакующего через 

себя. Учебные схватки на 

выполнение изученного 

удержания. Переворачивание 

партнера стоящего в упоре на 

руках и коленях захватом рук 

сбоку. Активные и пассивные 

защиты от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

сбоку. 

Удержание со стороны 

головы: с захватом туловища, с 

захватом рук и шеи, на коленях, 

обратным захватом рук, 

обратное. 
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Уходы от удержания со 

стороны головы: поворачиваясь 

на живот, перекатом вместе с 

атакующим в сторону, отжимая 

голову и перекатом в сторону, 

перекатом в сторону с захватом 

руки, кувырком назад с зацепом 

ногами туловища атакующего, 

отжимая атакующего руками. 

Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

со стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом 

дальней руки из-под шеи. Уходы 

от удержания поперек: 

перетаскивая через себя захватом 

шеи и упором предплечьем в 

живот, сбрасывая через голову 

руками, переворачиваясь на 

живот, садясь. 

Учебные схватки на выполнение 
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изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях скручиванием. 

Активные и пассивные защиты 

от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

поперѐк. 

Удержание верхом: с захватом 

рук, с захватом головы, с 

захватом рук, с зацепом ног. 

Уходы от удержания верхом: 

поворотом в сторону - 

накладывая ногу на бедро и 

захватом руки, сбивая через 

голову захватом ног изнутри.  

Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. 

Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и 

коленях. Активные и пассивные 

защиты от переворачивания. 

Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

верхом. 

9. Выведение из равновесия. 

 Выведение из равновесия 
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партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием. 

Выведение из равновесия 

партнера в приседе толчком. 

Выведение из равновесия 

партнера стоящего на одном 

колене рывком, скручиванием, 

толчком. 

Учебные схватки на выполнение 

изученных выведений из 

равновесия. 

В зависимости от уровня 

предварительной подготовки и 

темпов прироста обучения круг 

изучаемых технических приемов 

расширяется. 

Тактическая подготовка. 

Основные способы тактической 

подготовки отрабатываются в 

играх-заданиях, подвижных 

играх: «поймай лягушку», 

«фехтование», «выталкивание в 

приседе», «выталкивание 

спиной», «вытолкни из круга», 

«перетягивание через черту», 

«бой петухов», «подвижный 

ринг», «перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 
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«наступление», «волк во рву», 

«третий лишний с 

сопротивлением», «соревнование 

тачек», «армрестлинг», 

«цыганская борьба» (на ногах), 

«скакалки-подсекалки», 

«поединок с шестом», «сильная 

хватка», «борьба за палку» 

 

Подвижные и 

спортивные игры  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

19 ч Овладение знаниями. 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; приѐм и передача 

мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

Закрепление и 

совершенствование навыков 

бега, развитие способности к 

ориентированию в пространстве. 

Сформированность 

зрительнопространственного 

восприятия. Знать правила техники 

безопасности во время проведения 

подвижных игр. 

Моделировать комплексы упражнений 

с учѐтом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости. Уметь 

выполнять общеразвивающие 

упражнения с предметами и без них. 

Осуществлять анализ выполненных 

действий. Активно включаться в 

процесс выполнения упражнений, как 

по инструкции, так и самостоятельно. 

Выражать творческое отношение к 

выполнению заданий. 

Иметь представление об играх, 

отражающих отношение человека к 

природе. Понимать и любить природу. 

3,4,7 

 

3,4,5,7 

 

 

3,4.5 

 

 

3,4,7 

 

 

 

3,4, 

 

 

3,6 

3,4 

 

3,4 
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Раздел№3 

«Способы 

физкультурной 

деятельности» 

 

Закрепление и 

совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно – 

силовых способностей. 

Овладение элементарными 

умениями в ловле, бросках, 

передачах и ведении мяча 

Закрепление и 

совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие 

реакции, ориентированию в 

пространстве. 

Комплексное развитие координа-

ционных и кондиционных 

способностей, овладение 

технико-тактическими 

взаимодействиями. 

 

 

 

 

 

Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Самостоятельные игры и 

Сформированность целостного 

восприятия окружающего мира. Уметь 

четко формулировать правила игры. 

Уметь соблюдать правила игры и 

взаимодействия с игроками. Знать и 

демонстрировать упражнения для 

развития ловкости и внимания. Уметь 

быстро реагировать на изменяющуюся 

ситуацию. Иметь представление об 

играх, отражающих отношение  

 

 

 

 

человека к быту, традициям, обычаям, 

нравам русского народа, природным 

явлениям и родственным отношениям. 

Умение развивать и управлять 

психическими процессами (мышление, 

память, внимание, восприятие, речь, 

эмоционально – волевую и 

произвольную (умение 

сосредоточиться, переключить 

внимание, сконцентрированность) 

сферу личности.  

 

 

 

 

3,4,7 

 

 

3,4, 

 

 

4,5 

 

 

3,4, 

 

 

3,4,5 

 

 

3.4,7 

 

7,3 

 

4,5 

 

 

 

3.1.4 
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развлечения. 

Твои физические способности. 

Твой спортивный уголок. 

 

 

Знать, понимать и демонстрировать 

динамику развития физических 

качеств. 

 

 

 

 

 

 

Тематическое  планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы по предмету « Физическая культыры»  

 

Раздел Кол-

во 

часо

в 

Темы Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне УУД) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

4 класс 102ч    

Раздел 1. 

Физическая 

культура как 

область знаний  

 

4 Режим дня и личная гигиена. 

Закаливание и его значение для 

укрепления здоровья, проведение 

закаливающих процедур. 

Оздоровительные занятия 

физическими упражнениями в 

режиме дня: комплексы утренней 

зарядки и физкультминуток. 

Комплексы упражнений для 

Знать о правильном планировании 

режима дня и соблюдать в 

повседневной жизни. Знать, понимать 

значение закаливающих процедур для 

укрепления здоровья. Включать в 

собственный режим дня закаливающие 

процедуры, различные комплексы 

физических упражнений, в том числе 

на формирование осанки, 

1,2,5,7 

 

 

2,4,7, 

 

2,4,7 

 

1,2,4,7 

 



75 
 

формирования правильной 

осанки и развития мышц 

туловища. Комплексы 

общеразвивающих упражнений 

на развитие основных 

физических качеств. Игры и 

развлечения. Подвижные игры во 

время прогулок: правила 

организации и проведения 

подвижных игр, выбор одежды, 

обуви и инвентаря.  

 

профилактике плоскостопия. 

Понимать и рассказывать о влиянии и 

роли физической культуры на развитие 

человека; взаимосвязи между 

физическими упражнениями и 

развитием систем организма. Знать и 

выполнять требования гигиены; 

правила безопасности на занятиях 

физической культурой. Владеть 

знаниями о поведении в чрезвычайных 

ситуациях; оказанию первой помощи 

при травмах и ушибах. 

 

1,2,3 

 

 

2,4,7 

 

 

 

4,5,7 

 

 

5.4,7 

Раздел № 2 «Физическое совершенствование»  

 

 

Легкая атлетика  

 

30 ч Бег, ходьба, прыжки, метание. 

 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба с 

изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; 

спортивная ходьба. 

 

Освоение навыков бега. Челночный 

бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, 

равномерный, продолжительный бег 

на средние дистанции. Кросс по 

слабопересечѐнной местности. 

Чередование бега и спортивной 

Знать формы занятий физической 

культурой; основные правила; 

общепринятые понятия, 

терминологию и команды; 

легкоатлетические дисциплины; 

последовательность выполнения 

легкоатлетических упражнений; 

знать правила организации и 

проведения физкультурных 

занятий. Определять и 

характеризовать общеразвивающие 

упражнения и их направленность; 

виды легкой атлетики; Объяснять 

последовательность выполнения 

4,5,7 

 

4,5, 

 

4.5, 

 

 

4,5, 

 

 

4.5 

 

 

4.5 
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ходьбы. Бег с ускорением.  

 

Освоение навыков прыжков. 
Прыжки с места и с разбега в 

высоту; в длину. Прыжки через 

естественные препятствия, кочки, 

земляные возвышения и т. п., 

самостоятельно и в парах.  

 

Овладение навыками метания. 

Метание малого мяча на точность, 

дальность и заданное расстояние. 

Броски набивного мяча.  

 

Подвижные игры беговой 

направленности: «два мороза»; 

«пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; 

«зайцы в огороде»; «лисы и куры»; 

«к своим флажкам»; «кот и мыши»; 

«быстро по местам»; «гуси – 

лебеди»; «не оступись»; «вызов 

номеров»; «невод»; «третий 

лишний»; «заяц без места»; «пустое 

место»; «салки с ленточками»; «кто 

обгонит»; «мышеловка», бег по 

«лестнице».  

 

упражнений; технические 

особенности. 

Знать, понимать и характеризовать 

основные физические качества и 

влияние упражнений на их 

развитие; комплексы упражнений 

различной направленности; Знать и 

выполнять основные команды; 

общепринятую спортивную и 

легкоатлетическую терминологию 

Различать, характеризовать ходьбу; 

беговые дистанции; эстафеты; 

смешанные передвижения; 

специальные подводящие и 

имитационные упражнения для 

различных видов легкой атлетики. 

Знать и выполнять строевые 

упражнения; перестроения; 

комплексы упражнений 

направленные на формирование 

осанки и укрепление мышц опорно-

двигательного аппарата 

Самостоятельно осваивать 

упражнения различной 

оздоровительной направленности, 

составлять индивидуальные 

комплексы (утренней гимнастики и 

т.д.) с учѐтом функционального 

 

4.5, 

 

 

4,5,7 

 

 

4,5 

 

4,5. 

 

4,5,7 

 

 

4,5,7 

4,5,7 

 

4,5, 

 

4.5, 

 

 

4,5, 

 

 

4.5 
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Эстафеты - «спринт - барьерный бег 

4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со 

скакалкой» и др. классики 

(различные варианты прыжковых 

упражнений и заданий).  

 

Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «мяч соседу»; 

метко в цель»; «кто дальше бросит»; 

«белые медведи»; «круговая охота». 

 

состояния. Различать и технически 

грамотно выполнять различные 

варианты ходьбы. Научатся 

выполнять и применять в 

повседневной жизни упражнения, 

направленные на укрепление 

бедренных и икроножных мышц, а 

также на укрепление связок 

коленного и голеностопного 

сустава. Различать технические 

особенности выполнения 

двигательных действий (бег, 

прыжки, метания), их 

направленность. Знать технические 

особенности выполнения 

специальных беговых и прыжковых 

упражнений, а также упражнения 

для метания и уметь применять 

полученные знания на практике. 

Использовать получаемые знания, 

умения и навыки при подготовке и 

сдаче норм комплекса ВФСК 

«ГТО». 

4.5 

 

4.5, 

 

 

4,5,7 

 

 

4,5 

 

4,5. 

 

 

 

 

4,5,7 

 

 

4,5,7 

 

Подвижные и 

спортивные игры  

 

19 ч Овладение знаниями. 

 На материале спортивных игр. 

 Футбол: удар по неподвижному и 

катящемуся мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные игры на 

Сформированность 

зрительнопространственного 

восприятия. Знать правила техники 

безопасности во время проведения 

подвижных игр. 

3,4,7 

 

3,4,5,7 
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материале футбола.  

Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; ведение 

мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале 

баскетбола.  

Волейбол: подбрасывание мяча; 

подача мяча; приѐм и передача мяча; 

подвижные игры на материале 

волейбола. 

Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие способности 

к ориентированию в пространстве. 

Закрепление и совершенствование 

навыков в прыжках, развитие 

скоростно – силовых способностей. 

Овладение элементарны ми умения-

ми в ловле, бросках, передачах и ве-

дении мяча. 

Закрепление и совершенствование 

держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие реакции, 

ориентированию в пространстве. 

Комплексное развитие координа-

ционных и кондиционных способ-

ностей, овладение технико-

тактическими взаимодействиями. 

Моделировать комплексы 

упражнений с учѐтом их цели: на 

развитие силы, быстроты, 

выносливости. Уметь выполнять 

общеразвивающие упражнения с 

предметами и без них. 

Осуществлять анализ выполненных 

действий. Активно включаться в 

процесс выполнения упражнений, 

как по инструкции, так и 

самостоятельно. Выражать 

творческое отношение к 

выполнению заданий. 

Иметь представление об играх, 

отражающих отношение человека к 

природе. Понимать и любить 

природу. Сформированность 

целостного восприятия 

окружающего мира. Уметь четко 

формулировать правила игры. 

Уметь соблюдать правила игры и 

взаимодействия с игроками. Знать 

и демонстрировать упражнения для 

развития ловкости и внимания. 

Уметь быстро реагировать на 

изменяющуюся ситуацию. Иметь 

представление об играх, 

отражающих отношение человека к 

3,4.5 

 

 

3,4,7 

 

 

3,4, 

 

 

3,6 

3,4 

 

3,4 

 

3,4,7 

 

 

3,4, 

 

 

4,5 

 

 

3,4, 

 

3,4,5 

 

3.4,7 
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быту, традициям, обычаям, нравам 

русского народа, природным 

явлениям и родственным 

отношениям. Умение развивать и 

управлять психическими 

процессами (мышление, память, 

внимание, восприятие, речь, 

эмоционально – волевую и 

произвольную (умение 

сосредоточиться, переключить 

внимание, сконцентрированность) 

сферу личности.  

Знать, понимать и демонстрировать 

динамику развития физических 

качеств. 

 

7,3 

 

3,4 

 

3.4 

 

4,5 

 

3.1.4 

Гимнастика  

 

15 ч Организующие команды и 

приѐмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд, перестроения 

поворотом в движении. 

Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперѐд и назад; равновесие; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации - 

различные 

Осваивать универсальные умения, 

связанные с выполнением 

организующих упражнений. 

Осваивать упражнения, 

предназначенные для растягивания 

мышц, связок и сухожилий, для 

развития гибкости, которая дает 

возможность эффективнее 

выполнять упражнения из любого 

вида спорта. Уметь 

взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении учебных 

заданий. Осваивать двигательные 

3,4,5,7 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 

 

 

3,4 
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варианты разнообразных акробатиче

ских упражнений, логично 

связанных между собой. 

Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы, 

упоры, перемахи и их сочетание в 

гимнастических комбинациях. 

Пример: из виса стоя прыжком в 

упор — опускание вперед в вис при-

сев — толчком ног перемах ногами 

под перекладиной в вис согнувшись 

— поочередно отпуская руки, вис на 

согнутых ногах — поднимая 

туловище вперед, вис на согнутых 

ногах и руках (вис завесом двумя) — 

разгибая ноги и опуская их назад, 

вис стоя сзади — отпуская руки, 

шагом вперед основная стойка. 

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. Танцевальные 

упражнения. Лазанье по канату, 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. Уметь 

общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности, 

организовывать и проводить 

подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности. 

Понимать значимость и 

систематично выполнять 

гимнастические упражнения. 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений.  

Осваивать технику простых 

акробатических упражнений. 

Осваивать умения по 

взаимодействию в парах и группах 

при разучивании акробатических 

упражнений. Выявлять 

характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений. Осваивать умения 

контролировать величину нагрузки 

по частоте сердечных сокращений 

при выполнении упражнений на 

развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

 

3,4 

 

 

 

3,4,7 

 

 

 

3,4.6,7 

 

 

4,5 

 

 

 

 

3,4,5 

 

 

 

3,4,5 

 

 

4,5,7 
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шесту; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне. Игры - 

задания с использованием строевых 

упражнений: «Становись — 

разойдись», «Смена мест», Игры-

задания на координацию движений: 

«веселые задачи», «запрещенное 

движение». Подвижные игры: «у 

медведя во бору», «раки», 

«совушка», «салки-догонялки», 

«альпинисты», «змейка», «не урони 

мешочек», «петрушка на скамейке», 

«пройди бесшумно», «через 

холодный ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше». 

 

 

Проявлять качества силы и 

выносливости, чувства 

координации при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций. 
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Самбо 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Требования к технике безопасности 

на уроках Самбо. Краткая история 

зарождения борьбы Самбо в России.  

Самбо как элемент национальной 

культуры и обеспечения безопасной 

жизнедеятельности человека. 

Комплексы общеразвивающих 

упражнений на развитие основных 

физических качеств, в том числе 

входящих в программу ВФСК 

«ГТО». 

Общая и специальная подготовка. 
1.Освоение группировки. Перекаты 

в группировке: вперѐд-назад, влево-

вправо, по кругу. Группировка при 

перекате назад из седа, из упора 

присев, из полуприседа, из основной 

стойки. 

2.Приемы самостраховки: 

конечное положение самостраховки 

на спину, самостраховка на спину 

перекатом из седа (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом 

из упора присев (с помощью), 

самостраховка на спину перекатом 

из полуприседа (с помощью); 

конечное положение самостраховки 

на бок, перекаты влево и вправо 

Знать и соблюдать технику 

безопасности на занятиях Самбо. 

 

 Знать и уметь правильно 

выполнять основные технические 

элементы группировки, приемы 

самостраховки в различных 

вариантах.  

 

Знать и уметь формулировать 

(называть) основные техники 

самостраховки.  

Обладать сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и 

вниманием. Знать и применять 

правила гигиены на занятиях.  

Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

 Уметь быстро координировать 

движения в соответствии с 

меняющейся ситуацией.  

Применять приемы самостраховки 

в качестве обеспечения 

собственной безопасности в 

повседневной жизни.  

 

Уметь выполнять задания по 

образцу учителя (лучшего 

2,4,7 

 

3,4,5,7 

 

 

 

3.4,5.7 

 

3,4.7 

 

 

 

3,4,5,7 

 

 

 

1,3,4,7 

 

 

4,5,7 

 

 

 

 

4,5 

 

 

4,5 
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через лопатки, самостраховка на бок 

перекатом из седа (с помощью), 

самостраховки на бок перекатом из 

упора присев (с помощью), 

самостраховки на бок перекатом из 

полуприседа (с помощью). 

3. Упражнения для удержаний.  

4. Упражнения для выведения из 

равновесия.  
Приемы самостраховки: 

самостраховка при падении вперед 

на руки.Упражнения сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 

(«отжимания»).Падение вперед на 

руки из стойки ноги врозь, из 

основной стойки согнувшись,из 

основной стойки. 

Самостраховка через мост при 

падении на спину.  

5. Упражнения для подножек.  
Имитация задней подножки в одну и 

в другую стороны.  

Приемы самостраховки: кувырок 

через плечо из положения стоя на 

коленях (с помощью). 

6. Упражнения для бросков 

захватом ног. Движения, 

имитирующие собирание грибов. 

ученика), анализировать 

собственные действия, 

корректировать действия с учетом 

допущенных ошибок. 

Демонстрировать элементарные 

навыки и элементы техники борьбы 

лѐжа.  

Демонстрировать элементы 

техники способов защиты и уходов 

от удержаний.  

Демонстрировать приобретѐнные 

знания и умения в учебных 

схватках.  

 

Выполнять комбинированные, 

сложнокоординационные 

упражнения. 

 

 

Выполнять активные и пассивные 

способы защиты.  

Способность строить 

учебнопознавательную 

деятельность, учитывая все еѐ 

компоненты (цель, мотив, прогноз, 

средства, контроль, оценка).  

 

Выполнять самооценку 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3,4,7 
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Подбор мелких предметов, 

разбросанных по ковру. 

Подшагивания к партнеру с 

захватом его ноги и подниманием 

вверх. Самостраховка: падение на 

бок кувырком через плечо через 

партнера стоящего в упоре на 

коленях (с помощью). 

7. Упражнения для подсечек. 

 Встречные махи руками и ногой. 

Подсечки по мячу (набивному, 

теннисному и др.) лежащему, 

падающему, катящемуся по полу. 

Можно выполнять в парах или в 

кругу, передавая друг другу мяч 

ударом. «Очистка ковра».  

8.Техническая подготовка.  

Техника лѐжа. 

Удержание сбоку: лежа, с захватом 

туловища, без захвата руки под 

плечо, без захвата головы . 

Уходы от удержания сбоку: 

 Учебные схватки на выполнение 

изученного удержания. Активные и 

пассивные защиты от 

переворачивания. Удержание со 

стороны головы: с захватом 

туловища, с захватом рук и шеи, на 

технических действий, 

корректировать с учетом 

допущенных ошибок. 

  

Знать терминологию и 

демонстрировать различные виды 

удержаний и уходы от них.  

 

Уметь делать выбор наиболее 

эффективных способов решения 

задач в зависимости от конкретных 

условий. 

 Мотивированность к занятиям 

Самбо (посредством имитационных 

игрзаданий).  

 

Уметь сопоставлять технические 

движения с движениями, 

встречающимися в повседневной 

жизни. 
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коленях, обратным захватом рук, 

обратное. 

Уходы от удержания со стороны 

головы: поворачиваясь на живот, 

перекатом вместе с атакующим в 

сторону, отжимая голову и 

перекатом в сторону, перекатом в 

сторону с захватом руки, кувырком 

назад с зацепом ногами туловища 

атакующего, отжимая атакующего 

руками. Учебные схватки на 

выполнение изученного удержания. 

Переворачивание партнера стоящего 

в упоре на руках и коленях рычагом. 

Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием со 

стороны головы. 

Удержание поперек: с захватом 

дальней руки из-под шеи. Уходы от 

удержания поперек: перетаскивая 

через себя захватом шеи и упором 

предплечьем в живот, сбрасывая 

через голову руками, 

переворачиваясь на живот, садясь. 

Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Учебные схватки 

на выполнение изученного 
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удержания. 

Переворачивание партнера стоящего 

в упоре на руках и коленях. 

Активные и пассивные защиты от 

переворачивания. Комбинирование 

переворачивания с удержанием 

верхом. 

9. Выведение из равновесия.  

Выведение из равновесия партнера 

стоящего на коленях рывком и 

скручиванием. Выведение из 

равновесия партнера в приседе 

толчком. Выведение из равновесия 

партнера стоящего на одном колене 

рывком, скручиванием, толчком. 

Учебные схватки на выполнение 

изученных выведений из 

равновесия. 

В зависимости от уровня 

предварительной подготовки и 

темпов прироста обучения круг 

изучаемых технических приемов 

расширяется. 

Тактическая подготовка. 

Основные способы тактической 

подготовки отрабатываются в играх-

заданиях, подвижных играх: 

«поймай лягушку», «фехтование», 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Мотивированность к занятиям 

Самбо. 
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Раздел № 3 

«Способы 

физкультурной 

деятельности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

в 

тече

нии 

года 

 

«выталкивание в приседе», 

«выталкивание спиной», «вытолкни 

из круга», «перетягивание через 

черту», «бой петухов», «подвижный 

ринг», «перетягивание каната», 

«разведчики и часовые», 

«наступление», «волк во рву», 

«третий лишний с сопротивлением», 

«борьба за палку» «соревнование 

тачек», «армрестлинг», «скакалки-

подсекалки», «поединок с шестом», 

«сильная хватка». 

Самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Самостоятельно выполнять 

упражнения для формирования 

«мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов.  

Самостоятельно выполнять 

комплексы утренней гимнастики и 

физкультурных пауз. 

Самостоятельные занятия. 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Самостоятельные игры и 

развлечения.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать, понимать и демонстрировать 

динамику развития физических 

качеств. 
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