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Определение и назначение адаптированной основной 

общеобразовательной программы начального общего образования 

обучающихся с нарушениями опопрно-двигательного аппарата 
Адаптированная основная общеобразовательная программа (далее 

АООП) начального общего образования (далее НОО) для обучающихся с 

НОДА – это образовательная программа, адаптированная для обучения детей с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата, учитывающая особенности их 

психофизического развития, индивидуальные возможности, обеспечивающая 

коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию. 

АООП НОО для обучающихся с НОДА самостоятельно разрабатывается 

и утверждается организацией, осуществляющей образовательную деятельность 

в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

начального общего образования для детей с НОДА на основе Примерной 

адаптированной основнойобщеобразовательной программы начального общего 

образования для обучающихся с НОДА. 

Адаптированная основная образовательная программа начального общего 

образования для обучающихся с НОДА определяет содержание образования, 

ожидаемые результаты и условия ее реализации. 

Нормативно-правовую базу разработки АООП НОО для обучающихся с 

НОДА составляют:  

 Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 

99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт 

начального общего образования для обучающихся с ОВЗ;  

 Нормативно-методические документы Минобрнауки Российской 

Федерации и другие нормативно-правовые акты в области образования; 

 Примерная адаптированная основная общеобразовательная 

программа начального общего образования (ПрАООП) на основе ФГОС для 

обучающихся с ОВЗ; 

 Устав образовательной организации. 

Принципы и подходы к формированию адаптированной основной 

общеобразовательной программы начального общего образования 

обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата 

В основу разработки АООП НОО для обучающихся с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата заложены дифференцированный и 

деятельностный подходы. 

Дифференцированный подход к построению АООП НОО для детейс 

НОДА предполагает учет особых образовательных потребностей этих 
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обучающихся, которые проявляются в неоднородности возможностей освоения 

содержания образования. Это предусматривает возможность создания с учетом 

типологических и индивидуальных особенностей развития разных вариантов 

образовательной программы, в том числе и на основе индивидуального 

учебного плана. Варианты АООП создаются в соответствии с 

дифференцированно сформулированными в ФГОС НОО обучающихся с НОДА 

требованиями к: 

- структуре образовательной программы; 

- условиям реализации образовательной программы;  

- результатам образования. 

Применение дифференцированного подхода к созданию образовательных 

программ обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя детям с НОДА 

возможность реализовать индивидуальный потенциал развития.  

Деятельностный подход основывается на теоретических положениях 

отечественной психологической науки, раскрывающих основные 

закономерности процесса обучения и воспитания обучащихся, структуру 

образовательной деятельности с учетом общих закономерностей развития детей 

с нормальным и нарушенным развитием. 

Деятельностный подход в образовании строится на признании того, что 

развитие личности обучающихся с НОДА младшего школьного возраста 

определяется характером организации доступной им деятельности (предметно-

практической и учебной).  

Основным средством реализации деятельностного подхода в образовании 

является обучение как процесс организации познавательной и предметно-

практической деятельности обучающихся, обеспечивающий овладение ими 

содержания образования. 

В контексте разработки АООП начального общего образования для 

обучающихся с НОДА реализация деятельностного подхода обеспечивает: 

 придание результатам образования социально и личностно 

значимого характера; 

 прочное усвоение обучающимися с НОДА знаний и опыта 

разнообразной деятельности и поведения, возможность их самостоятельного 

продвижения в изучаемых образовательных областях; 

 существенное повышение мотивации и интереса к учению, 

приобретению нового опыта деятельности и поведения; 

 обеспечение условий для общекультурного и личностного развития 

обучающихся с НОДА на основе формирования универсальных учебных 

действий, которые обеспечивают не только успешное усвоение ими системы 

научных знаний, умений и навыков (академических результатов), позволяющих 
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продолжить образование на следующей ступени, но и жизненной компетенции, 

составляющей основу социальной успешности. 

В основу формирования адаптированной основной общеобразовательной 

программы начального общего образования обучающихся с НОДА положены 

следующие принципы:- принципы государственной политики РФ в области 

образования
1
 (гуманистический характер образования, единство 

образовательного пространства на территории Российской Федерации, светский 

характер образования, общедоступность образования, адаптивность системы 

образования к уровням и особенностям развития и подготовки обучающихся и 

воспитанников и др.);  

- принцип учета типологических и индивидуальных образовательных 

потребностей обучающихся; 

- принцип коррекционной направленности образовательного процесса; 

- принцип развивающей направленности образовательного процесса, 

ориентирующий его на развитие личности обучающегося и расширение его  

«зоны ближайшего развития» с учетом особых образовательных потребностей; 

- онтогенетический принцип;  

- принцип преемственности, предполагающий при проектировании АООП 

ориентировку на программу основного общего образования, что обеспечивает 

непрерывность образования обучающихся с НОДА; 

- принцип целостности содержания образования: содержание образования 

едино; в основе структуры содержания образования лежит не понятие предмета, 

а понятие «образовательной области»; 

- принцип направленности на формирование деятельности, обеспечивает 

возможность овладения детьми с НОДА всеми видами доступной им 

предметно-практической деятельности, способами и приемами познавательной 

и учебной деятельности, коммуникативной деятельности и нормативным 

поведением; 

- принцип переноса знаний и умений и навыков и отношений, 

сформированных в условиях учебной ситуации, в деятельность в жизненной 

ситуации, что обеспечит готовность обучающегося к самостоятельной 

ориентировке и активной деятельности в реальном мире, в действительной 

жизни; 

- принцип сотрудничества с семьей. 

Цель реализации АООП НОО обеспечение планируемых результатов 

по достижению выпускником с НОДА целевых установок, знаний, умений, 

навыков, компетенций и компетентностей, определяемых личностными, 

                                                           
1
  Статья 3 часть 1 Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ). 
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семейными, общественными, государственными потребностями и 

возможностями обучающегося, индивидуальными особенностями его развития 

и состояния здоровья;  

Вариант 6.1. адресован обучающимся с НОДА, достигшим к моменту 

поступления в школу уровня развития, близкого возрастной норме и имеющим 

положительный опыт общения со здоровыми сверстниками.  

Обучающийся с НОДА получает образование, сопоставимое на всех его 

уровнях, с образованием здоровых сверстников, находясь в их среде и в те же 

календарные сроки.  

Он полностью включён в общий образовательный поток (инклюзия) и по 

окончании школы может получить такой же документ об образовании, как и 

его здоровые сверстники. Осваивая основную образовательную Программу, 

требования к которой установлены действующим ФГОС, обучающийся с 

НОДА имеет право на прохождение текущей, промежуточной и 

государственной итоговой аттестации в иных формах
2
. Эти специальные 

условия аттестаций конкретизируются применительно к особенностям 

обучающихся с НОДА по первому варианту ФГОС. 

В случае необходимости среда и рабочее место обучающегося с НОДА 

должны быть специально организованы в соответствии с особенностями 

ограничений его здоровья. 

Обязательной является систематическая специальная помощь – создание 

условий для реализации особых образовательных потребностей. Основная 

образовательная Программа (требования к которой установлены действующим 

ФГОС), обязательно поддерживается Программой коррекционной работы, 

направленной на развитие жизненной компетенции ребенка и поддержку в 

освоении основной общеобразовательной Программы. Таким образом, 

программа коррекционной работы является неотъемлемой частью основной 

образовательной программы, осваиваемой обучающимся с НОДА. Требования 

к структуре, условиям и результатам коррекционной работы для каждого 

уровня образования задаются Стандартом образования обучающихся с НОДА 

применительно к каждой категории детей в данном варианте. 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с НОДА 

Категория детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата - 

неоднородная по составу группа школьников. Группа обучающихся с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата объединяет детей со 

значительным разбросом первичных и вторичных нарушений развития. 

                                                           
2
Пункт 13 статьи 59 Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации»N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ). 
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Отклонения в развитии у детей с такой патологией отличаются значительной 

полиморфностью и диссоциацией в степени выраженности. В зависимости от 

причины и времени действия вредных факторов отмечаются виды патологии 

опорно-двигательного аппарата (типология двигательных нарушений  И.Ю. 

Левченко, О.Г. Приходько; классификация, К.А. Семеновой, Е.М. Мастюковой 

и М.К. Смуглиной; Международная классификация болезней 10–го 

пересмотра). 

Уточнение роли различных факторов и механизмов формирования 

разных видов нарушения опорно-двигательного аппарата необходимо в 

большей степени для организации медико-социальной помощи этой 

категории детей. Для организации психолого-педагогического 

сопровождения ребёнка с НОДА в образовательном процессе, задачами 

которого являются правильное распознавание наиболее актуальных проблем 

его развития, своевременное оказание адресной помощи и динамическая 

оценка её результативности, необходимо опираться на типологию, которая 

должна носить педагогически ориентированный характер. В настоящем 

стандарте предлагается типология, основанная на оценке сформированности 

познавательных и социальных способностей у детей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата: 

Группа обучающихся с НОДА по варианту 6.1.: дети с нарушениями 

функций опорно-двигательного аппарата различного этиопатогенеза, 

передвигающиеся самостоятельно или с применением ортопедических 

средств, имеющие нормальное психическое развитие и разборчивую речь. 

Достаточное интеллектуальное развитие у этих детей часто сочетается с 

отсутствием уверенности в себе, с ограниченной самостоятельностью, с 

повышенной внушаемостью. Личностная незрелость проявляется в наивности 

суждений, слабой ориентированности в бытовых и практических вопросах 

жизни. 

Особые образовательные потребности обучающихся с НОДА 

Особые образовательные потребности у детей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата задаются спецификой двигательных нарушений, а 

также спецификой нарушения психического развития, и определяют особую 

логику построения учебного процесса, находят своё отражение в структуре и 

содержании образования. Наряду с этим можно выделить особые по своему 

характеру потребности, свойственные всем обучающимся с НОДА: 

 обязательность непрерывности коррекционно-развивающего 

процесса, реализуемого, как через содержание образовательных областей, так и 

в процессе индивидуальной работы; 
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 требуется введение в содержание обучения специальных разделов, 

не присутствующих в Программе, адресованной традиционно развивающимся 

сверстникам; 

 необходимо использование специальных методов, приёмов и 

средств обучения (в том числе специализированных компьютерных и 

ассистивных технологий), обеспечивающих реализацию «обходных путей» 

обучения; 

 индивидуализация обучения требуется в большей степени, чем для 

нормально развивающегося ребёнка; 

 обеспечение особой пространственной и временной организации 

образовательной среды; 

Для этой группы обучающихся обучение в общеобразовательной школе 

возможно при условии создания для них безбарьерной среды, обеспечения 

специальными приспособлениями и индивидуально адаптированным рабочим 

местом. Помимо этого дети с НОДА нуждаются в различных видах помощи (в 

сопровождении на уроках, помощи в самообслуживании), что обеспечивает 

необходимые в период начального обучения щадящий режим, 

психологическую и коррекционно-педагогическую помощь.  

 Планируемые результаты освоения обучающимися с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата адаптированной основной 

общеобразовательной программы начального общего образования 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

обучающимися с НОДА  АООП НОО соответствуют ФГОС НОО
3
. 

Планируемые результаты освоения обучающимися с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата АООП НОО дополняются результатами 

освоения программы коррекционной работы. 

Планируемые результаты освоения обучающимися с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата программы коррекционной работы 

По каждому направлению коррекционной работы определяются 

планируемые результаты реализации этой программы для каждого 

обучающегося. 

1. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению«Медицинская коррекция и реабилитация »: 

                                                           
3 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, 

утвержденный Приказом Минобрнауки России от 06.10.2009 N 373 (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 22 декабря 2009 г., регистрационный № 15785) (ред. от 18.12.2012) (далее –  

ФГОС НОО). 
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- Умение адекватно оценивать свои силы, понимать, что можно и чего 

нельзя: в еде, в физической нагрузке, в приёме медицинских препаратов, 

осуществлении вакцинации. 

- Умение пользоваться личными адаптивными и ассистивными 

средствами в разных ситуациях (очки, специальное кресло, индивидуально 

адаптированное рабочее место, специализированные клавиатуры компьютера, 

заменители традиционной мышки, памперсы и др.). 

- Умение удовлетворять биологические и социальные потребности, 

адаптироваться к окружающей среде. 

- Понимание ребёнком того, что попросить о помощи при проблемах в 

жизнеобеспечении – это нормально и необходимо, не стыдно, не унизительно. 

Умение адекватно выбрать взрослого и обратиться к нему за помощью, точно 

описать возникшую проблему, иметь достаточный запас фраз и определений.  

- Умение выделять ситуации, когда требуется привлечение родителей, и 

объяснять учителю (работнику школы) необходимость связаться с семьёй для 

принятия решения в области жизнеобеспечения. 

- Прогресс в развитии самостоятельности и независимости в быту. 

- Представление об устройстве домашней жизни, умение включаться в 

разнообразные повседневные дела, принимать посильное участие в них, 

адекватная оценка своих возможностей для выполнения определенных 

обязанностей в каких-то областях домашней жизни. Сформированность умения 

брать на себя ответственность в этой деятельности. 

- Представление об устройстве школьной жизни. Умение ориентироваться 

в пространстве школы и просить о помощи в случае затруднений, 

ориентироваться в расписании занятий. Умение включаться в разнообразные 

повседневные школьные дела, принимать посильное участие в них, брать на 

себя ответственность. Прогресс ребёнка в этом направлении. 

- Стремление ребёнка активно участвовать в подготовке и проведении 

праздников и других мероприятий дома и в школе, прогресс в этом 

направлении. 

2. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению:«Психологическая коррекция познавательных 

процессов» 

- Развитие у ребёнка любознательности, наблюдательности, способности 

замечать новое, задавать вопросы, включаться в совместную со взрослым 

исследовательскую деятельность. 

-Умение самостоятельно конструировать по моделям, использовать 

пространственные и метрические признаки предметов, использование 

словесного обозначения пространственных отношений. 
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- Увеличение объема произвольной памяти в зрительной, слуховой и 

осязательной модальности. 

- Умение ребенка выделить, осознать и принять цели действия. 

- Умение планировать свою деятельность по времени и содержанию. 

- Умение контролировать свои действия и вносить необходимые 

коррективы. 

- Умение обратиться к взрослым при затруднениях в учебном процессе, 

сформулировать запрос о специальной помощи. 

3. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению«Психологическая коррекция эмоциональных 

нарушений»: 

- Смягчение эмоционального дискомфорта ребенка, повышение 

активности и самостоятельности, устранение вторичных личностных реакций, 

обусловленных эмоциональными нарушениями, такими, как агрессивность, 

повышенная возбудимость, тревожная мнительность, эмоциональная 

отгороженность. 

- Модифицирование эмоциональных отношений и переживаний ребенка, 

способов реагирования на отношение к нему окружающих. 

- Умение самостоятельно находить нужные формы эмоционального 

реагирования и управлять ими. 

 - Практические умения саморегуляции, включающие выработку навыков 

управления вниманием, регуляции ритма дыхания и мышечного тонуса. 

3. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению:«Психологическая коррекция социально-

психологических проявлений»:  
- Уменьшение ореола исключительности психологических проблем. 

- Умение получить эмоциональную поддержку от сверстников, имеющих 

общие проблемы и цели. 

- Умение начать и поддержать разговор, задать вопрос, выразить свои 

намерения, просьбу, пожелание, опасения, завершить разговор. 

- Умение корректно выразить отказ и недовольство, благодарность, 

сочувствие и т.д. Умение получать и уточнять информацию от собеседника. 

4. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению «Коррекция нарушений речи»: 

- Умение решать актуальные житейские задачи, используя коммуникацию 

(вербальную, невербальную) как средство достижения цели. 

- Формирование слухового контроля за своим произношением и 

фонематическим анализом. 

- Нормализация проприоциптивной дыхательной мускулатуры при и вне 

фонации. 
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- Формирование синхронности речевого дыхания и голосоподачи. 

- Автоматизация поставленных звуков. 

- Умение передать свои впечатления, умозаключения так, чтобы быть 

понятым другим человеком. Умение делиться своими воспоминаниями, 

впечатлениями и планами с другими людьми. 

5. Требования к результатам реализации программы коррекционной 

работы по направлению«Коррекция нарушений чтения и письма»: 

- Умение чтения разных слогов. 

- Умение чтения слов, не несущих смысловой нагрузки. 

-Умение чтения текстов, составленных по законам морфологии и 

грамматических связей в русском языке из слов, не имеющих семантической 

значимости. 

- Умение дифференцировать звуки на фонетико-фонематическом уровне. 

- Умение осуществлять морфемный анализ и синтез слов. 

- Умение  анализировать слова и предложения на лексико-грамматическом 

уровне. 

- Умение  анализировать слова и предложения на синтаксическом уровне. 

При составлении программы коррекционной работы, направленной на 

поддержку ребенка в освоении основной образовательной программы, 

необходимо руководствоваться рекомендациями, зафиксированными в 

Индивидуальной Программе Реабилитации ребенка-инвалида (ИПР) в разделе: 

«Мероприятия психолого-педагогической реабилитации», выдаваемой 

федеральными государственными учреждениями Медико-Социальной 

Экспертизы. 

 Система оценки достижения обучающимися  

с нарушениями опорно-двигательного аппарата планируемых результатов 

освоения адаптированной основной общеобразовательной программы 

начального общего образования 

Система оценки достижения обучающимися с НОДА планируемых 

результатов освоения АООП НОО должна позволять вести оценку предметных, 

метапредметных и личностных результатов; в том числе итоговую оценку, 

обучающихся с НОДА, освоивших АООП НОО. 

Система оценки достижения обучающимися с НОДА планируемых результатов 

освоения АООП НОО должна предусматривать оценку достижения 

обучающимися с НОДА планируемых результатов освоения программы 

коррекционной работы.  

Оценка достижения обучающимися с НОДА планируемых 

результатов освоения программы коррекционной работы 
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Применительно к варианту 6.1. ФГОС для детей с НОДА задачей 

экспертной группы является выработка согласованной оценки достижений 

ребёнка в сфере жизненной компетенции. Основой служит анализ изменений 

поведения ребёнка в повседневной жизни по следующим позициям, 

соответствующим направлениям коррекционной работы с ребенком в условиях 

инклюзии: 

 адекватность представлений о собственных возможностях и 

ограничениях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 

 способность вступать в коммуникацию с взрослыми по вопросам 

медицинского сопровождения и создания специальных условий для 

пребывания в школе, своих нуждах и правах в организации обучения; 

 владение социально-бытовыми умениями в повседневной жизни;  

 владение навыками коммуникации и принятыми ритуалами 

социального взаимодействия (т. е. самой формой поведения, его социальным 

рисунком); 

 осмысление и дифференциация картины мира, ее временно-

пространственной организации; 

 осмысление социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей. 

Результаты анализа изменений в повседневном поведении ребенка в 

варианте 6.1. ФГОС должны быть представлены также в форме удобных и 

понятных всем членам экспертной группы условных единиц (0 – 3 балла), 

характеризующих достигнутый уровень жизненной компетенции ребенка в 

условиях инклюзии. 

 

Содержательный раздел 

           Направление и содержание программы коррекционной работы 

Программа коррекционной работы для обучающихся с НОДА должна 

соответствовать структуре данного вида программы, представленной в ФГОС 

начального общего образования. 

Устанавливаются следующие обязательные направления коррекционной 

помощи для всех категорий детей с НОДА, осваивающих  вариант 6.1. ФГОС 

НОО. Эти направления образуют структуру программы коррекционной работы, 

дополняющей основную образовательную программу: 

- медицинская коррекция и абилитация (лечебно-воспитательные 

мероприятия, медикаментозное лечение, психотерапевтическое лечение); 

- психологическая коррекция познавательных процессов; 
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- психологическая коррекция эмоциональных нарушений; 

- психологическая коррекция социально-психологических проявлений; 

- коррекция нарушений речи; 

- коррекция нарушений чтения и письма. 

Для успешной интеграции в общеобразовательную школу дети с НОДА, 

помимо организации  доступной среды, нуждаются в организации специальной 

помощи. Обязательным условием усвоения варианта 6,1. стандарта является 

систематическая специальная психолого-педагогическая поддержка коллектива 

учителей, родителей, детского коллектива и самого ребенка с двигательными 

нарушениями. Психолого-педагогическая поддержка предполагает: 

- помощь в формировании адекватных отношений между ребенком, 

одноклассниками, родителями, учителями; 

- работу по профилактике  внутриличностных и межличностных  

конфликтов в классе/школе; 

- поддержание эмоционально комфортной обстановки в классе; 

- обеспечение ребенку успеха в доступных ему видах деятельности с 

целью предупреждения у него  негативного отношения к учебе и ситуации 

школьного обучения в целом. 

Организационный раздел 

ПРИМЕРНАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ «САМБО» ПО 

УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НАЧАЛЬНОГО, 

ОСНОВНОГО И СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

 

Согласно своему назначению примерная рабочая программа учебного модуля самбо 

является ориентиром для составления рабочих авторских программ: она даёт 

представление о целях, общей стратегии обучения, воспитания и развития 

обучающихся средствами учебного предмета «Физическая культура»; устанавливает 

обязательное предметное содержание, предусматривает распределение его по классам 

и структурирование по разделам и темам модуля, определяет количественные и 

качественные характеристики содержания; даёт примерное распределение учебных 

часов по тематическим разделам модуля и рекомендуемую последовательность их 

изучения с учётом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного 

процесса, возрастных особенностей обучающихся; определяет возможности предмета 

для реализации требований к результатам освоения основной образовательной 

программы начального, основного и среднего общего образования, а также 

требований к результатам обучения физической культуре на уровне целей изучения 
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предмета и основных видов учебно-познавательной деятельности учебных действий 

ученика по освоению учебного содержания.  

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания в 

целом и направлен на решение приоритетных задач государства по повышению 

общего уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового образа жизни, 

сохранению и укреплению здоровья подрастающего поколения позволяет 

максимально быстро добиться желаемого результата по популяризации самбо, 

вовлечение обучающихся в мир Самбо в рамках Всероссийского образовательного 

проекта «Самбо в школу».  

       Примерная программа учебного Модуля «Самбо» разработана в 

соответствии с: 

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования от 06 октября 2009 г. № 373 (в ред. Приказа Минобрнауки Российской 

Федерации от 31.12.2015 г. №1576);  

Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования от 17 декабря 2010 г. № 1897 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

31.12.2015 № 1577); Федеральным государственным образовательным стандартом 

среднего общего образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. Приказа 

Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578);  

Примерной программой учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и 

среднего общего образования разработана под общей редакцией Кагановой В.Ш. – 

заместителя министра образования и науки Российской Федерации, доктора 

экономических наук, авторами – составителями: Табаковым С.Е. – кандидатом 

педагогических наук, профессором кафедры теории и методики единоборств 

Российского государственного университета физической культуры, спорта, молодёжи 

и туризма (РГУФКСМиТ), руководителем научно-методической комиссии ОФ-СОО 

«Всероссийская федерация Самбо», исполнительный директор международной 

федерации Самбо (ФИАС), Ломакиной Е.В. – руководителя ресурсного центра 

инновационного развития физического воспитания ФГБУ «Федеральный центр 

организационно- методического обеспечения физического воспитания», одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16).  

Модуль Самбо представлен двумя подразделами “Гимнастика” и “Самбо”.             
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I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация 

данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

- совершенствованиежизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучениепростейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и 

видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 
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- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания 

в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

В соответствии с Примерной программой по физической культуре в начальной школе 

на предметную область «Физическая культура» выделяется 405 ч. (3 часа в неделю). 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года. №889. В приказе было указано: 

«Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 

современных систем физического воспитания».  

В рабочей программе количество часов, отведенных на каждый раздел программы  

пропорционально увеличено за счет введения третьего часа.  

Включение программы «Самбо», также необходимо в связи с реализацией 

инновационной программы «Самбо в школу» в рамках учебного предмета 

«Физическая культура» в условиях реализации федерального государственного 

образовательного стандарта. 

Программный материал раздела «Подвижные игры» в 1-2 классах включает в себя 

подвижные  игры на основе баскетбола, в 3-4 классах программный материал  также 

включает в себя подвижные игры на основе волейбола и футбола.  

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе со второго 

полугодия или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы.  
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По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», 

что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В 

процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в 

начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. 

Кроме того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных 

качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся 

универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) 

выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура» 

 

Универсальными компетенциямиучащихся на этапе начального общего образования 

по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 
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— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 

Личностными результатамиосвоения 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. 

 

Метапредметными результатамиосвоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 
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— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

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 её 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 инвентарём 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; 
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— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 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. 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся 
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1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 

класса должны: 

иметь представление: 

о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности; 

о способах изменения направления и скорости движения; 

о режиме дня и личной гигиене; 

о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

уметь: 

выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки; 

выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

играть в подвижные игры; 

выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

выполнять строевые упражнения; 

  выполнять нормы Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»  

 

демонстрироватьуровень физической подготовленности (см. табл. 1). 

 

Контрольн

ыеупражне

ния 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 
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Подтягиван

ие на 

низкой 

перекладин

е из виса 

лежа, кол-

во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

ялбомкол

ен 

Коснутьсяла

донямипола 

Коснутьсяп

альцамипол

а 

Коснутьс

ялбомкол

ен 

Коснутьсял

адонямипо

ла 

Коснутьсяп

альцамипол

а 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Безучетавремени 

 

В результате освоения программы «Cамбо в школе» учащиеся ( первого класса) 

должны знать /применять: 

 

 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

 

– техника  безопасности на  занятиях; 
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- соблюдение формы одежды; 

– историю возникновения и развития Самбо в России; 

 - правила безопасности при проведении тренировок, 

 - гигиенические требования, 

– имена чемпионов мира по Самбо и ведущих самбистов мира, какой вклад они 

внесли в развитие Самбо;  

– вклад чемпионов мира по Самбо;  

– историю возникновения соревнований по самбо, правила проведения сорев-

нований, а также какими личностными (интеллектуальными, физическими, духовно-

нравственными) качествами должен обладать самбист-спортсмен;  

– выдающихся деятелей России;  

– приобретённые знания и умения в самостоятельной творческой деятельности. 

 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

-Выдающиеся спортсмены России. 

-Успехи российских борцов на международной арене. 

-Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

-Россия – великая спортивная держава. 

 

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

 

иметь представление: 

о зарождении древних Олимпийских игр; 
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о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

о правилах проведения закаливающих процедур; 

об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для 

формирования правильной осанки; 

 

уметь: 

определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

выполнять нормы Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»  

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2). 

 

Контрольные

упражнения 

Уровень 

высок

ий 

средни

й 

низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивани

е на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

14 – 

16 

8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с 

143 – 128 – 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 
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места, см 150 142 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Косн

уть 

ся 

лбом

колен 

Коснуть 

ся 

ладоням

ипола 

Коснутьсяпа

льцамипола 

Коснутьсял

бомколен 

Коснутьсяла

донямипола 

Коснутьсяпа

льцамипола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,0 – 

5,8 

6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Безучетавремени 

 

В результате освоения программы «Самбо в школе» учащиеся должны знать 

/применять:  

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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.  

 

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

 

иметь представление: 
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-о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

-о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 

-о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

-об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 

уметь: 

 -составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на    развитие 

силы, быстроты, гибкости и координации; 

-выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

-проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

-составлять правила элементарных соревнований,выявлять лучшие результаты в 

развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

-вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений; 

 

выполнять  нормы  Всероссийского  физкультурно – спортивного             комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. ) 

 

Контрольныеупражнени

я 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 
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Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, кол-

во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, 

см 

150 – 

160 

131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 

152 

126 – 

142 

115 – 

125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Кросс 2 км,(мин. С) Без 

учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

 

В результате освоения программы «Самбо в школе» учащиеся должны знать 

/применять: 

 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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  
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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.  

 

 

4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

 

знать и иметь представление: 

о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в 

русской армии; 

о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и 

спорта в России, крае.  

о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания 

и кровообращения; 

о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 

профилактике травматизма; 

 

уметь: 

 

-вести дневник самонаблюдения; 

-выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 
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-подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

-выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 

-оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и 

потертостях; 

 

выполнять нормы Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»  

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4) 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

6 4 3    

Подтягивание 

в висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с 

высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, 

мин. с 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Кросс 3 км, 

(мин, С) 

Без учёта 

времени 

Без 

учёта 

Без 

учёта 

Без учёта 

времени 

Без 

учёта 

Без 

учёта 
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времени времени времени времени 

 

В результате освоения программы «Самбо в школе» учащиеся должны знать 

/применять:  

 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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.  

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.  

 

 

 

 

 

Таблица для контроля и самоконтроля уровня физической подготовленности к 

выполнению комплекса ГТО 

Iступень(возрастная группа от 6 до 8 лет) 
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№ 

п\п 

Виды испытания(тесты)                           Нормативы 

Мальчики  Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой знак 

Обязательный испытания (тесты) 

1 Челночный бег 3х10 м(с) 

или бег на 30 м(с) 

10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

2 Смешанное передвижение 

(1 км) 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

3 Подтягивание из виса на 

высокой 

перекладине(количество раз) 

Или подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине(количество раз)  

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу(количество раз) 

2 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

7 

3 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

9 

4 

 

 

 

 

13 

 

 

 

 

17 

__ 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

4 

____ 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

5 

 

 

   ____ 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

11 

4 Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

полу 

Касание пола 

пальцами рук 

Касание пола 

пальцами рук 

Достать 

пол 

ладонями 

Касание пола 

пальцами рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать пол 

ладонями 

                        Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами(см) 

115 120 140 110 115 135 
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6 

 

Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция 6 км 

(количество раз) 

2 3 4 

 

2 3 4 

7 Смешанное передвижение на 

1,5 км по пересечённой 

местности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

8 Плавание без учёта времени 

(м) 

10 10 15 10 10 15 

Количество видов 

испытаний(тестов) в возрастной 

группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов 

испытаний(тестов),которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»(ГТО) 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

IIступень(возрастная группа от 9 до 10 лет) 

№ 

п\п 

Виды 

испытания(тесты) 

                          Нормативы 

Мальчики  Девочки 

Бронзовы

й знак 

Серебряны

й знак 

Золотой 

знак 

Бронзовы

й знак 

Серебряны

й знак 

Золотой 

знак 

Обязательный испытания (тесты) 

1  Бег на 60 м(с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2 Бег на 1км 

(мин,с) 

6,30 6,10 4,50 6,50 6,30 6,00 
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3 Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине(количест

во раз) 

 

или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине(количест

во раз) 

 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу(количество раз) 

2 

 

 

 

 

_____ 

 

 

 

 

 

 

 

9 

3 

 

 

 

 

_____ 

 

 

 

 

 

 

 

12 

5 

 

 

 

 

_______ 

 

 

 

 

 

 

 

16 

__ 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

5 

____ 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

   ____ 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

12 

4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

прямыми ногами на 

полу 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладонями 

Касание 

пола 

пальцам

и рук 

Касание 

пола 

пальцами 

рук 

Достать 

пол 

ладоням

и 

                        Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину 

с разбега(см) 

 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

190 

 

 

130 

220 

 

 

140 

290 

 

 

160 

190 

 

 

125 

200 

 

 

130 

260 

 

 

150 
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ногами(см) 

6 

 

Метание 

теннисного 

мяча весом 150 

г(м) 

24 27 32 13 15 17 

7 Кросс на 2км по 

пересечённой 

местности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без 

учёта 

времени 

8 Плавание без 

учёта времени 

(м) 

25 25 50 25 25 50 

Количество видов 

испытаний(тестов) в 

возрастной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов 

испытаний(тестов),которы

е необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду 

и обороне»(ГТО) 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 
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IIIступень(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

№ 

п\п 

Виды испытания(тесты)                           Нормативы 

Мальчики  Девочки 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Обязательный испытания (тесты) 

1  Бег на 60 м(с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2 Бег на 1,5 км 

(мин,с) 

Или на 2 км (мин,с) 

8,35 

 

10,25 

7,55 

 

10,00 

7,10 

 

9,30 

8,55 

 

12,30 

8,35 

 

12,00 

8,00 

 

11,30 

3 Подтягивание из виса на 

высокой 

перекладине(количество 

раз) 

 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине(количество 

раз) 

 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу(количество раз) 

3 

 

 

 

 

_____ 

 

 

 

 

 

 

 

12 

4 

 

 

 

 

_____ 

 

 

 

 

 

 

 

14 

7 

 

 

 

 

_______ 

 

 

 

 

 

 

 

20 

__ 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

 

 

 

7 

____ 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

   ____ 

 

 

 

 

17 

 

 

 

 

 

 

 

14 

4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание 

пола 

Касание 

пола 
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прямыми ногами на 

полу 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

пальцами 

рук 

                        Испытания (тесты) по выбору 

5 Прыжок в длину с 

разбега(см) 

 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами(см) 

280 

 

 

150 

290 

 

 

160 

330 

 

 

175 

240 

 

 

140 

260 

 

 

145 

300 

 

 

165 

6 

 

Метание теннисного 

мяча весом 150 г(м) 

25 28 34 14 18 122 

7 Кросс на 3км по 

пересечённой 

местности 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

Без учёта 

времени 

8 Плавание 50 м 

(мин,с) 

Без учёта 

времени 

 Без учёта 

времени 

0.50 Без учёта 

времени  

Без учёта 

времени 

1.05 

9 Стрельба из 

пневматической 

винтовки из 

положения сидя или 

стоя с опорой локтей о 

стол или стойку 

,дистанция -5 м 

(очки) 

 

Или из электронного 

оружия из положения 

сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 
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стойку, 

дистанция -5 м (очки) 

 

 

 

13 

 

 

 

20 

 

 

 

25 

 

 

 

13 

 

 

 

20 

 

 

 

25 

10 Туристический поход 

с проверкой 

туристических 

навыков 

 

 

Туристический поход на дистанцию 5 км 

Количество видов 

испытаний(тестов) в 

возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов 

испытаний(тестов),которые 

необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне»(ГТО) 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

8 

               Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

учащихся. 

 

Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибкамисчитаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 
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Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

старт не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

 

Оценка «5»выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4»выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3»выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2»выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, 

с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных 

видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: 

секунды, количество, длину, высоту. 

 

Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД 

Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 
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Действие смыслообразования, 

Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

Умение выражать свои мысли, 

Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД 

Целеполагание,  

волевая саморегуляция,  

коррекция, 

оценка качества и уровня усвоения. 

Контроль в форме сличения с эталоном. 

Планирование промежуточных целей с учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

Умение структурировать знания, 

Выделение и формулирование учебной цели. 

Поиск и  выделение необходимой информации 

Анализ объектов; 

Синтез, как составление целого из частей 

Классификация объектов. 

Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень) 
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Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем 

уровне. 

 

II Содержание учебного предмета, курса 

 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных 

разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке 

(психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-

социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о 

структурной организации предметной деятельности, отражающейся в 

соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные 

навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с 

содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими 

тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», 

«Подвижные и спортивные игры».  При этом каждый тематический раздел 

программы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему 

содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые 
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упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно 

сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на 

развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет 

учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, 

планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии 

основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, 

степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм 

занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» 

у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние 

здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы 

познавательной и предметной деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные 

характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты 

педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения 

содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди 

теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 

истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 

обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать 

физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную 

помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с 

освоением школьниками соответствующего содержания практических и 

теоретических разделов. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими 

упражнениями. 

Общая характеристика учебного предмета 
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Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании 

школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня  

(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на 

удлиненных переменах и в группах продленного дня, внеурочная деятельность 

оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой  по 

физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, 

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, 

туристические слеты и походы) – достигается формирование физической культуры 

личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-

спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.  

Программа  переработана и адаптирована, ориентируясь на индивидуальные 

особенности учащихся,  и направлена на реализацию приоритетной задачи 

образования - формирование всестороннего гармоничного развития личности при 

образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию 

творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование; на 

развитие основных двигательных (физических) качеств — гибкости, ловкости, 

быстроты движений, мышечной силы и выносливости; на  формирование у 

школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру, а так же с 

учётом факторов, оказывающих существенное влияние на состояние здоровья 

учащихся. К таким факторам относятся: 

   неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые приводят к 

дальнейшему ухудшению здоровья учащихся; 

формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил 

поведения, привычек и навыков здорового образа жизни; 

особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему здоровью. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в 

сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения 
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межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, 

математики, анатомии, физиологии, психологии и др.  

Формы организации 

 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, 

образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 

умениямпо организации и проведению самостоятельных занятий с использованием 

ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности 

целесообразно использоватьучебники по физической культуре, особенно те их 

разделы,которые касаются особенностей выполнения самостоятельныхзаданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, 

подвижных и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые 

знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название 

упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 

рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки 

отначала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного 

развития физических качеств, на уроках собразовательно-тренировочной 

направленностью необходимоформировать у школьников представления о 

физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и еевлиянии на 

развитие систем организма. Также на этих урокахобучают способам регулирования 

физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по 

показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение 

самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем 

закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: 
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утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и 

подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При 

этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на 

использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической 

культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в 

учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и 

познавательной активности учащихся достигается усиление направленности 

педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям 

физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и 

здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 

эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные 

игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической 

культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-

техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные 

соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы 

учащихся. 

В ходе реализации программы  проводятся контрольные срезы уровня развития 

основных физических качеств с целью проследить динамику и при необходимости 

провести коррекцию их развития.  

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом, СанПиН 2.4.2.2821-10 и 

согласно  учебному плану предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 

часа в неделю  -  33 учебных недели, за исключением 1-ой четверти («ступенчатый» 

режим обучения предполагает 1час в неделю)  и по 3 часа в неделю - 34 учебных 

недели со 2-4 класс (102 ч. в год).  

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3ч в неделю). 

Рабочая программа по физической культуре  разработана на основе Примерной 

программы по физической культуре Федерального  государственного 

образовательного стандарта начального общего образования  (Москва:Просвещение, 

2015г.) 
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 Методические рекомендации Департамента государственной политики в сфере 

общего образования Министерства образования и науки Российской Федерации от 

02.12.2015 года №08 – 1447 по механизму учёта результатов выполнения нормативов 

ВФСК «ГТО» по осуществлению текущего контроля и промежуточной аттестации 

учащихся по учебному предмету «Физическая культура». 

Указ Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно – 

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 24 марта 2014 г. №172. 

 Программа предусматривает подготовку к выполнению инепосредственное 

выполнение установленных нормативов (тестов ГТО). 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (1-4 классы) 

    Количество часов 

(уроков) 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Авторская 

программа 

Рабочая 

программа 

 

Класс 

 

I ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 32 32 I II III IV 

1.1 ЗНАНИЯ О 

ФИЗИЧЕСКОЙ   

КУЛЬТУРЕ   

 16 3 4 4 4 

1.2 СПОСОБЫ 

ФИЗКУЛЬТУРНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 8 2 2 2 2 

1.3 ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 8  2 2 2 2 

II  

ФИЗИЧЕСКОЕ 

373 373 92 94 94 94 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  

 

 

 

 

 

    

2.1 Подвижные игры  37 11 10 8 8 

2.2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

 60 15 15 15 15 

2.3 Легкоатлетические 

упражнения 

 60 15 15 15 15 

2.4 Кроссовая подготовка ----------  32 8 8 8 8 

2.5 Лыжная подготовка  ------------ ------ ------- ------- ------- 

2.6 Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр 
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10 12 14 14 

2.7 Самбо  135 33 34 34 34 

 Итого 405 405 99 102 102 102 

 

 

 

1 класс 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (3ч) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека.Правила ТБ при 

занятияхфизической культурой. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека.  
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Причины возникновения физической культуры. Этапы возникновения физической 

культуры. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (2 ч) 

Составление режима дня. 

Составление и выполнение комплексов утренней гимнастики  

Подбор упражнений для физкультминуток и физкультпауз. 

Выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2ч) 

 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений.  

Гимнастика для глаз. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (92ч) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч) 

 

                                     Беговые упражнения(8ч) 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. 

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

Понятие «короткая дистанция».  

Бег (30 м), (60 м). Челночный бег.  
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Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 

Равномерный, медленный бег от 2 до 6 мин.  

6-минутный бег.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности.  

Преодоление препятствий 

Подвижные  игры «Два мороза», «Гуси-лебеди», «Вызов номера»,  «Воробьи и 

вороны»,  «День и ночь», «Совушка». 

 

Прыжковые упражнения (4ч) 

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

 Прыжок в длину с места. 

Прыжки со скакалкой.  

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

Спрыгивание и запрыгивание. 

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой.   

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

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

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

Метание малого мяча в вертикальную цель.  

Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания на 

дальность и заданное расстояние. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 
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Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», 

«Разгрузи арбузы»,  «Попади в цель» 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (21ч) 

                                          Подвижные игры (11 ч) 

Эстафеты,  подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Класс, смирно!», 

«Октябрята»,  «Метко в цель», «Погрузка арбузов»,  «Через кочки и пенечки», «Кто 

дальше бросит»,  «Волк во рву», «Посадка картошки», «Капитаны», «Попрыгунчики-

воробушки», «Пятнашки », «Зайцы в огороде», «Лисы  и куры», «Точный расчет», 

«Удочка», «Компас» 

                         Подвижные игры на основе баскетбола (10ч) 

Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте. 

Эстафеты с мячами. Игры «Бросай и поймай», «Передача мячей в колоннах»,«Мяч 

соседу», «Гонка мячей по кругу», «Передал - садись», «Выстрел в небо», «Круговая 

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

баскетбол. 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (15ч) 

Организующие команды и приемы (2ч) 

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. Построение в 

шеренгу. Построение в 2 шеренги.  Перестроение по звеньям, по заранее установ-

ленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, 

налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». Строевые приемы 

на месте и в движении. 

Развитие координационных способностей.  

ОРУ с предметами и без них.  
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Игра «Пройти бесшумно».  Игра «Змейка». Игра «Не ошибись!» 

Перешагивание через мячи 

Акробатические упражнения(5ч) 

Группировка.  

Перекаты в группировке.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  

Стойка на лопатках.   

Ранее изученная акробатическая комбинация.   

Игра «Совушка», «Пройти бесшумно», «Космонавты», «Ползуны». 

Развитие координационных способностей.  

Название основных гимнастических снарядов 

 

Снарядная гимнастика (4ч) 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

Игра «Фигуры»,  «Западня», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше будешь».Ходьба 

по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи.  

Лазание по канату.  

Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через препятствия.  

С места толчком одной ногой, напрыгивание двумя ногами на мостик и, отталкиваясь, 

прыжок через гимнастического козла. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.  

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

Из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах , согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом вперед ноги.   

 

Гимнастические упражнения прикладного характера  (4ч ) 

 

Лазание по гимнастической стенке.  

Перелезание через коня, через горку матов. 

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

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.  

Передвижение в висе по гимнастической перекладине . 

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

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

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

 

 

КРОССОВАЯ  ПОДГОТОВКА  (8 ч) 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

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

положений. 
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Бегс изменением направления, ритма и темпа. 

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

Понятие «короткая дистанция». Развитие скоростных качеств, выносливости. Бег на 

выносливость. 

Шахматы  ( 33 ч) 

 

История возникновения шахмат. Основные содержательные линии .Изучение основ 

шахматной игры: шахматная доска, шахматные фигуры, начальная позиция фигур, 

шахматная нотация, ценность фигур, нападение, взятие, шахматная нотация, шах и 

защита от шаха, мат, пат, рокировка, взятие на проходе, превращение пешки, 

матование одинокого короля различными фигурами, начало шахматной партии, 

материальное преимущество, правила шахматного этикета, дебютные ошибки. 

 

 Самбо  ( 33 ч) 

 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

 

– техника  безопасности на  занятиях; 

- соблюдение формы одежды; 

– историю возникновения и развития Самбо в России; 

 - правила безопасности при проведении тренировок, 

 - гигиенические требования, 

– имена чемпионов мира по Самбо и ведущих самбистов мира, какой вклад они 

внесли в развитие Самбо;  
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– вклад чемпионов мира по Самбо;  

– историю возникновения соревнований по самбо, правила проведения сорев-

нований, а также какими личностными (интеллектуальными, физическими, духовно-

нравственными) качествами должен обладать самбист-спортсмен;  

– выдающихся деятелей России;  

– приобретённые знания и умения в самостоятельной творческой деятельности. 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

 

-Выдающиеся спортсмены России. 

-Успехи российских борцов на международной арене. 

-Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 

-Россия – великая спортивная держава. 

 

2 класс 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч) 

 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, подготовка инвентаря.                             Физическая 

культура как часть общей культуры личности.  

Зарождение Олимпийских игр. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости,  

гибкости и равновесия. 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (2ч) 
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Закаливание и правила проведения закаливающих процедур. Средства закаливания. 

Выполнение простейших закаливающих процедур. 

Выполнение комплексов упражнений для развития основных физических качеств. 

Измерение длины и массы тела. 

Контроль за состоянием осанки. Комплексы упражнений для  профилактики  

нарушений осанки. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (94ч) 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч) 

 

Беговые упражнения (8ч) 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

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

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег. 

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

 Преодоление малых препятствий. 
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 Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры  «Пятнашки», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и рыбки»,  

«День и ночь»,  «Команда быстроногих». 

 

Прыжковые упражнения (4ч) 

Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

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

Прыжок с высоты (до 40 см).  

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов.  

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

«Резиночка». Эстафеты. 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

Метание малого мяча в горизонтальную и в вертикальную цельцель(2 х2 м) с 

расстояния 4-5 м.  

Метание малого мяча на дальность отскокаот пола и стены. Метание набивного мяча. 

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

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (22ч) 

 

Подвижные игры (10ч) 

Эстафеты. Игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-

лебеди», «Невод»,  «Посадка картошки», «Прыжки по полоскам»,  «Попади в мяч», 

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

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

 

Подвижные игры на основе баскетбола (12ч) 

Ловля и передача мяча в движении.  

Броски в цель (мишень, щит,  кольцо).  

Ведение на месте правой (левой) рукой.  

Игры  «Попади в обруч», «Передал - садись», «Мяч - среднему», «Мяч соседу», «Мяч 

в корзину», Передача мяча в колоннах», «Школа мяча», «Гонка мячей по кругу». 

Эстафеты. Игра в мини-баскетбол. 

 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (15ч) 

 

Организующие команды и приемы(2ч) 

Размыкание и смыкание приставными шагами.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.  

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

 

Акробатические упражнения (8ч) 

Группировка.  

Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.  
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Стойка на лопатках. 

Кувырок вперед и в сторону. 

 Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.   

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов.  

 Игры  «Пройти бесшумно»,  «Космонавты», «Фигуры», «Светофор», «Запрещенное        

движение». 

Название основных гимнастических снарядов   

Снарядная гимнастика (3ч) 

 

Вис стоя и лежа. 

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

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойкана двух ногах и одной ноге на бревне.  

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой 

рук. Перелезание через коня, бревно.  

Комбинация на бревне из ранее изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах , согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом вперед ноги.   

Игры  «Слушай сигнал»,  «Ветер,дождь, гром, молния». «Кто приходил?», 

«Парашютист», «Тише едешь – дальше будешь» «Обезьянки». 
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Гимнастические упражнения прикладного характера (2ч ) 

 

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

животе. 

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой 

рук. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Перелезание через коня, бревно. 

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

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

 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА  (8 часов) 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

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

Бег в заданном коридоре. Специально-беговые упражнения.  

Преодоление малых препятствий. 

 Бег 1 км без учета времени.  

ШАХМАТЫ  (34 часа) 

Из истории шахмат. Чемпионы мира по шахматам и вы-дающиеся шахматисты 

мира.Шахматные фигуры (повторение).Нападение в шахматной партии. Шах и 

защита от него. Рокировка (повторение).Мат. Пат. Мат одинокому королю королём и 

ладьёй. Мат в один ход (повторение).Защита в шахматной партии: уход из-под 

нападения, уни-чтожение атакующей фигуры, защита фигуры.Защита в шахматной 

партии: перекрытие, контр нападение.Конкурс решения позиций: как бы вы 

сыграли?Тактический приём «двойной удар»,«связка».Конкурс решения позиций: как 
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бы вы сыграли?Тактический приём «ловля фигуры».Тактический приём «сквозной 

удар».Мат на последней горизонтали.Конкурс решения позиций: как бы вы 

сыграли?Тактический приём «открытый шах».Тактический приём «двойной 

шах».Шахматный турнир.Основы игры в дебюте: дебютные ловушки.Основы игры в 

дебюте: атака на короля.Основы эндшпиля: реализация большого материального 

преимущества.Основы анализа шахматной партии.Конкурс решения позиций: как бы 

вы сыграли?Шахматный турнир.Шахматный праздник. 

 

САМБО  (34 часа) 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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.  

 

 

3 класс 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч) 

 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви. 

Зарождение физической культуры на территории Древней Руси. 
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Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. Церемония открытия и закрытия 

Олимпийских игр, талисманы олимпийских игр, олимпийские символы. 

Физическое  развитие и физическая подготовка. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (2 ч) 

Правила составления комплексов ОРУ, упражнения на развитие различных 

мышечных групп, упражнения с предметами. 

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

физических упражнений. 

Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и развлечения в 

летнее время года. Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на развитие физических 

качеств. Профилактика утомления. Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

 

                         ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (94ч) 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч) 

Беговые упражнения (8ч) 
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Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий. 

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

Специально-беговые упражнения. 

 Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

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

Бег на результат (30, 60 м). 

Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц .Расслабление и напряжение 

мышцпривыполнении упражнений. 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

Игры  «Пустое место», «Белые медведи», «Смена сторон», «Команда быстроногих», 

«Гуси-лебеди»,  «Салки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей»,  «Перебежка с 

выручкой». 

Прыжковые упражнения(4ч) 

Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого  разбега.  

Прыжок в длину с полного разбегас зоны отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

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

Правила соревнований в беге, прыжках 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

Метание в цель с 4-5 м.  

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

Метание набивного мяча.  

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

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

Правила соревнований в метании 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (22ч) 

 

Подвижные игры (8ч) 

Эстафеты с  предметами и без них.  

Игры «Заяц без логова», «Удочка»,«Наступление», «Метко в цель», «Кто дальше 

бросит», «Вызов номеров», «Защита укреплений»,  «Кто обгонит», «Через кочки и 

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

 

Подвижные игры на основе баскетбола (5ч) 

Ловля и передача мяча на месте и  в движении. 

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

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

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель (щит).  

Бросок двумя руками от груди.  
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Игры «Передал - садись»,  «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей по 

кругу», «Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - ловцу»,  «Не дай мяч водящему», 

«Мяч соседу».  Игра в мини-баскетбол. 

 

Подвижные игры на основе волейбола (5 ч) 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

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

Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».  

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – передача мяча. 

Передача в парах. 

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер. 

Передачи у стены многократно с ударом о стену. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера через сетку.  

Многократные передачи в стену.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи мяча.  

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

 

Подвижные игры на основе футбола (4 ч) 

 

Ходьба и бег с остановками по сигналу.  
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Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

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

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол. 

                    ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (15ч) 

Акробатические упражнения(9ч) 

 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчи-

тайся!».  

Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой.  

Кувырок вперед в упор присев,  

Кувырок назад в упор присев. 

2-3 кувырка вперед.  

Стойка на лопатках. Стойка на лопатках, согнув ноги. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

Мост из положениялежа на спине.  

Комбинация из разученных элементов 

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

«Космонавты». 

Снарядная гимнастика (3ч) 

Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. 
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Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Из виса стоя присев махом одной, толчком другой  перемах, согнув ноги, в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом вперед ноги.   

Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног на 

бревне (высота до 1 м).  Соскок с опорой. 

Комбинация из ранее изученных упражнений на бревне. 

Лазание по канату.  

Перелезание через коня.  

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

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

голосок»,  «Тише едешь – дальше будешь»,  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», 

«Ниточка-иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера (3ч ) 

 

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

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

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

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Переноска партнера в парах. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 
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Игры «Резиночка», «Аисты», «Медсанбат». 

Кроссовая подготовка  (8 часов) 

 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  

Выявление работающих групп мышц .Расслабление и напряжение 

мышцпривыполнении упражнений. 

ШАХМАТЫ  (34 часа) 

 

Из истории возникновения соревнований по шахматам. Системы проведения шахмат-

ных соревнований.Матование одинокого короля разными фигурами 

(повторение).Тактические комбинации и приёмы «связка», «сквозной удар», 

«двойной удар», «ловля фигуры» (повторение).Тактические комбинации и приёмы 

«двойной шах», «открытый шах» (повторение).Конкурс решения позиций: как бы вы 

сыграли?Тактический приём «завлечение».Тактический приём 

«отвлечение».Тактический приём «уничтожение защиты».Тактический приём 

«спёртый мат».Сочетание тактических приёмов.Конкурс решения позиций:  как бы 

вы сыграли?Борьба за инициативу.Основы дебюты: атака на не-рокировавшегося 

короля.Атака на рокировавшегося короля.Конкурс решения позиций: как бы вы 

сыграли?Шахматный турнир.Основы анализа шахматной партии: выбери ход и найди 

план.Основы пешечного эндшпиля: проходная пешка, правило квадрата.Основы 

пешечного эндшпиля: крайняя пешка, «отталкивание плечом».Основы пешечного 

эндшпиля: оппозиция и ключевые поля.Основы пешечного эндшпиля: король с 

пешкой против короля с пешкой.Основы пешечного эндшпиля: король против пешек, 

правило блуждающего квадрата.Теоретические позиции пе-шечного эндшпиля: ферзь 

против пешки.Сыграй как чемпион мира. Партия В. Крамник – Д. Садвакасов.Сыграй 

как чемпион мира. Партия В. Ананд – М. Карлсен.Шахматный турнир.Шахматный 

праздник. 

Самбо  (34 часа) 
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ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. ТБ и страховка во время занятий 

Единоборствами., 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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  

 

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.  

 

 

 

                                               4 класс 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  (4ч) 

Правила ТБ при занятиях физической культурой. Организация мест занятий 

физической культурой, разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и обуви.  

Развитие физической культуры в России в 17-19 вв. 

Современные олимпийское движение. Влияние современного олимпийского 

движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае. Кубанские 

олимпийцы и паралимпийцы. 
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Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (2 ч) 

Измерение показателей основных физических качеств. Проведение тестирования 

быстроты, гибкости, прыгучести, ловкости. Игры и развлечения в зимнее время года. 

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

физических упражнений. Игры и развлечения в летнее время года. Подвижные игры с 

элементами спортивных игр. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  (2 ч) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Профилактика утомления. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

                  ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (94ч) 

                                           ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (15ч) 

Беговые упражнения (8ч) 

Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

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

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м),  (60 м).  

Старты из различныхи.п. 

Встречная эстафета. 
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Круговая эстафета.  

Кросс (1 км) по пересеченной местности.  

Игры «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Салки на марше», «Охотники и 

зайцы»», «Наступление», «Конники-спортсмены», «Бездомный заяц», «День и ночь», 

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

Прыжковые упражнения (4ч) 

Прыжки в длину по заданным ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.  

Тройной прыжок с места.  

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

прыжком». 

Броски большого, метания малого мяча (3ч) 

Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  

Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность. Игра  

Бросок набивного мяча.  

Игры  «Невод», Игра «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Прыжок за прыжком», 

«Гуси-лебеди». 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (22ч) 
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Подвижные игры (8 ч) 

Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые», «Белые медведи», «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка», «Удочка», 

«Зайцы в огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», 

«Кузнечики», «Парашютисты». 

Эстафеты с предметами 

Подвижные игры на основе баскетбола (5ч) 

 

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

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте  

Ловля и передача мяча в кругу . в квадрате..  

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  

Игра в мини-баскетбол 

Тактические действия в защите и нападении. 

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

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

«Перестрелка». 

 

Подвижные игры на основе волейбола (5 ч) 

 

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после ходьбы и 

бега. Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча  

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

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером 
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Передача в парах.  

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.  

Передачи у стены многократно с ударом о стену.  

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку  

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.  

Ознакомление с техникой нижней прямой подачи.  

Нижняя прямая подача в стену.  

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

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча  

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

 

Подвижные игры на основе футбола (4 ч) 

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

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной 

стопы.  Удар с разбега по катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите. Игра Мини-футбол 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (15ч) 

Акробатические упражнения (6ч) 
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Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках.  

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. 

Мост из положения лежа 

Кувырок назад. 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса.  

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в 

комбинации. 

Игры «Что изменилось?»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», «Быстро по 

местам», «Ползуны», «Западня». 

 

Снарядная гимнастика (4ч) 

Вис завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 

Лазание по канату в три приема.  

Перелезание через препятствие.  

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

Опорный прыжок с разбега ноги врозь через гимнастического козла. 

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках.  

Ходьба танцевальными шагами по бревну (высота до 1 м). Повороты, подскоки со 

сменой ног, соскок с опорой. 

Комбинация на бревне.  
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Эстафеты. Игры  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», «Прокати 

быстрее мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  «Обезьянки»,  «Ниточка-

иголочка». 

Гимнастические упражнения прикладного характера (5ч ) 

 

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

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

Переноска парнера в парах. 

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Перелезание через гимнастического коня.  

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

Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы».Игры  «Аисты»,  «Резиночка»,  «Медсанбат». 

Кроссовая подготовка  (8 часов) 

 

Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

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

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км) по пересеченной местности.  
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                                                  Самбо  (34 часа) 

 

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, верхом. Варианты уходов от 

удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания 

партнера, стоящего в упоре на руках 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  

 

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.  

 

Общеразвивающие упражнения для 1-4 классов (данный материал используется для 

развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от 

задач урока и логики прохождения материала) 

 

 На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно 
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правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие 

типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

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

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в 

разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

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

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением 

в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и 

лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой и 

левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх 

вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнера в парах. 
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На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с 

горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в 

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

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

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

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными 

способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок 

в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; 

прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО); 

 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа 6-8  лет): 

-  Челночный бег 3х10 м. (с)  или бег 30 м.; 

- Смешанное передвижение (1 км); 
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- Подтягивание: из виса на высокой перекладине ( мальчики), из виса лежа на низкой 

перекладине ( девочки), или сгибание и  разгибание рук в упоре лежа на полу; 

- Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу; 

- Прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 

- Метание теннисного мяча в цель дистанция 6 м. 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа  9- 10  лет): 

 - Бег 60 м.; 

- Бег на   1 км; 

- Подтягивание: из виса на высокой перекладине ( мальчики), из виса лежа на низкой 

перекладине ( девочки), или сгибание и  разгибание рук в упоре лежа на полу; 

- Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу; 

- Прыжок в длину с места толчком двумя ногам или прыжок в длину с разбега; 

- Метание теннисного мяча весом 150 гр. 

Для каждой возрастной группы согласно  Положения ВФСК «ГТО» определены виды 

испытаний (тесты). Следуя  принципу добровольности сдачи нормативов ГТО любой 

учащийся получит  возможность выполнить нормативы и получить«золотой», 

«серебряный» или «бронзовый» знаки отличия ВФСК «ГТО». См. Приложение к 

Указу Президента РФ «О ВФСК «ГТО». 

 

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. Спортивно-

оздоровительная деятельность  
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Раздел «Гимнастика».  

Организующие команды и приёмы. 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 вперёд 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. 

 Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические 

упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.  

Передвижение по гимнастической стенке.  

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

 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», 

«салкидогонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони мешочек», «петрушка на 

скамейке», «пройди бесшумно», «через холодный ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше».  

Раздел «Самбо (введение)».  

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы 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 
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равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: 

подвижные игры, игры-задания.  

Изучение приёмов в положении лёжа. 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 сбоку, 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.  

Упражнения для подготовки к броскам. 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. 
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III. Тематическое планирование  

1 класс 

 

№ Тема урока Количество часов на тему Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре (3 часа) 

 Понятие о физической 

культуре 

      3 Определять и кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми 

 Основные  способы 

передвижения человека 

Выявлять различие в основных способах 

передвижения человека. 

 Возникновение физической 

культуры у древних людей 

Пересказывать тексты по истории физической 

культуры.  

Анализировать причины возникновения 

физической культуры 

 Физические упражнения Различать упражнения по воздействию на 

различные группы мышц 

 Физические качества Давать характеристику основных физических 
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человека качеств 

Способы физкультурной деятельности (2 ч) 

 Режим дня      2  Составлять индивидуальный режим дня. 

 Составление комплекса 

утренней  зарядки 

Подбор упражнений 

физкультминуток и 

физкультпауз. 

Составление комплекса 

упражнений для 

правильной осанки 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для 

утренней зарядки и физкультминуток. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для 

физкультминуток. 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. Контролировать 

осанку в течение дня 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

 Оздоровительные формы 

занятий 

Развитие физических 

качеств 

Профилактика утомления 

2  Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

Физическое совершенствование (92 час) 
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Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами 

акробатики: 

15  

 Организующие команды и 

приемы 

2 Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений 

Различать и выполнять строевые команды 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом 

марш!», «Класс, стой!». 

 Акробатические 

упражнения 

5 Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических 

упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 
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разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений 

 Снарядная гимнастика 4 Уметь: лазать по канату; выполнять строевые 

упражнения,  опорный прыжок, упражнения в 

равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на 

спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 
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 Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера 

4 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, 

подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности 
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 Легкая атлетика: 15  

 Беговые упражнения 8 Уметь: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 

(до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 

мин. Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых 

упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении 

беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

 Прыжковые упражнения 4 Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по ЧСС при выполнении 

прыжковых упражнений 
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Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

 Броски, метание 3 Уметь: правильно выполнять основные движения в 

метании; метать различные предметы  на 

дальностьс места из различных положении. 

Описывать технику бросков большого набивного 

мяча. 

Осваивать технику бросков большого набивного 

мяча. 

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков 

большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости 

и координации при выполнении бросков большого 

набивного мяча. 

 Подвижные и спортивные 21  
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игры: 

 Подвижные игры 11 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и проведения 

подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие 

содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения игровых 

действий в зависимости от изменения условий и 

двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях 

игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять 
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эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 

 Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр 

10 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 

подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из 

спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных 

игр 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий из спортивных 

игр 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 
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 Кроссовая подготовка 8 Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под 

счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  

из различных исходных положений. 

Бегс изменением направления, ритма и темпа. 

Бег в заданном коридоре. Бег с высоким 

подниманием бедра. Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, выносливости. 

 

 Самбо   -33часа ( 10ч)   

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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.  

 

– техника  безопасности на  занятиях; 



89 

 

- соблюдение формы одежды; 

– историю возникновения и развития Самбо в России; 

 - правила безопасности при проведении тренировок, 

 - гигиенические требования, 

– имена чемпионов мира по Самбо и ведущих самбистов мира, какой вклад они внесли в развитие Самбо;  

– вклад чемпионов мира по Самбо;  

– историю возникновения соревнований по самбо, правила проведения сорев-нований, а также какими личностными 

(интеллектуальными, физическими, духовно-нравственными) качествами должен обладать самбист-спортсмен;  

– выдающихся деятелей России;  

– приобретённые знания и умения в самостоятельной творческой деятельности. 

Беседы по патриотическому воспитанию: 

 

-Выдающиеся спортсмены России. 

-Успехи российских борцов на международной арене. 

-Устремлённость к спортивным достижениям во имя Родины. 
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-Россия – великая спортивная держава. 

 

 

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности. 

2 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре (4 часа) 

 Физическая культура как 4  Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной 
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часть общей культуры 

личности.  

деятельностью человека. 

 Правила ТБ при занятиях 

физической культурой 

Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

 Зарождение Олимпийских 

игр 

Раскрывать связь физической культуры с общей культурой 

 Физические качества сила, 

быстрота, выносливость 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

 Основные физические 

качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, 

равновесие. 

Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

Способы физкультурной деятельности (2 ч) 

 Закаливание       2  Оценивать своё состояние после закаливающих процедур. 

 Комплексы упражнений 

для развития основных 

физических качеств 

Понятие длины и массы 

Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости 

Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со 

стандартными значениями. 
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тела 

Правильная осанка 

 Контроль правильности осанки 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

 Оздоровительные формы 

занятий 

        2 ч Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 

 Развитие физических 

качеств 

 Профилактика утомления 

Физическое совершенствование (94 часа) 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами 

акробатики: 

15 ч  

 Организующие команды и 

приемы 

2 Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих 

упражнений 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом 
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марш!», «На месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, 

стой!». 

 Акробатические 

упражнения 

5 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

 Снарядная гимнастика 4 Уметь: лазать по канату; выполнять строевые упражнения,  опорный прыжок, 

упражнения в равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 
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гимнастических упражнений и комбинаций 

 Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера 

4 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на высокой и 

низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

 

 Легкая атлетика: 15  

 Беговые упражнения 8 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  
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Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

 

 Прыжковые упражнения 4 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги 

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 
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выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метание 3 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные 

предметы  на дальностьс места из различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний 

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости  координации при 

выполнении бросков и метаний 

 Подвижные и спортивные 

игры: 

22  

 Подвижные игры 11 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 
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Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

12 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 



98 

 

игровой деятельности 

 Кроссовая подготовка 8 Равномерный медленный бег 8 мин.  

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением 

препятствий.  

Бег в заданном коридоре. Специально-беговые упражнения.  

Преодоление малых препятствий. 

 Бег 1 км без учета времени.  

 

 

        Самбо — 34 часа     (10 ч) 

  

ТБ и страховка во время 

занятий Единоборствами. 

Приёмы самостраховки: на 

спину перекатом, на бок 

перекатом, при падении 

вперед на руки, при 

падении на спину через 

  

ТБ и страховка во время занятий Единоборствами. Приёмы 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 различных 

вариантах. Знать и уметь формулировать (называть) основные техники 

самостраховки. Обладать сосредоточенностью, терпением, выдержкой и 
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мост, на бок кувырком. 

Упражнения для бросков: 

удержаний, выведения из 

равновесия, подножек, 

подсечек, бросков 

захватом ног. Упражнения 

для тактики: подвижные 

игры, игры-задания  

вниманием. Знать и применять правила гигиены на занятиях. Уметь 

взаимодействовать с партнером, в команде. Уметь быстро координировать 

движения в соответствии с меняющейся ситуацией.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  102  

 

 

 



100 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности. 

3 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре (4 часа) 

 Правила ТБ при занятиях 

физической культурой.  

1 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и 

времени года 

 Зарождение физической 

культуры на территории 

1 Пересказывать тексты по истории физической культуры. 
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Древней Руси.  

 Символика и ритуал 

проведения Олимпийских 

игр. Церемония открытия 

и закрытия Олимпийских 

игр, талисманы 

олимпийских игр, 

олимпийские символы. 

1 Знать символику и ритуал проведения Олимпийских игр 

 Физическое  развитие и 

физическая подготовка. 

Физическая подготовка и 

её связь с развитием 

основных физических 

качеств 

1 Характеризовать показатели физического развитияХарактеризовать 

показатели физической подготовки 

Способы физкультурной деятельности (2 ч) 

 Правила составления 

комплексов ОРУ, 

упражнения на развитие 

различных мышечных 

групп, упражнения с 

предметами. Игры и 

развлечения в зимнее 

        2  Составлять комплексы ОРУ 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 
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время года 

 Контроль за состоянием 

организма по ЧСС. 

Измерение ЧСС во время 

выполнения физических 

упражнений.Игры и 

развлечения в летнее 

время года. 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 
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 Оздоровительные формы 

занятий 

Комплексы физических 

упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и 

коррекции нарушений 

осанки 

Развитие физических 

качеств.  

Комплексы упражнений на 

развитие физических 

качеств. 

Гимнастика для глаз. 

        2 Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий 

Физическое совершенствование (94 часа) 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами 

акробатики: 

15  
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 Акробатические 

упражнения 

6 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и 

в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений 

 Снарядная гимнастика   

 Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера: 

9 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на скакалке 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 
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прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

 Легкая атлетика: 15  

 Беговые упражнения 8 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега различными 

способами, проявлять качества силы, быстроты, выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений7Осваивать 

технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция 

 Прыжковые упражнения 4 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-
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земляться в яму на две ноги 

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метания 3 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать раз-

личные предметы  на дальностьс места из различных положении,  метать в 

цель 

Описывать технику бросков и метаний 
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Осваивать технику бросков бросков и метаний 

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

 Подвижные и спортивные 

игры 

22  

 Подвижные игры 8 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 
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игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

5 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе волейбола 

5 Уметь:  перемещаться,владеть мячом в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 
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игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе футбола 

4  

 Кроссовая подготовка 

 

8  Равномерный медленный бег 8 мин.  

Встречная эстафета. Эстафеты с бегом на скорость.  

Кросс (1 км).  Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Встречная эстафета. 

 

 

 

 Самбо (34 ч) 10  

  

ТБ и страховка во время 

занятий Единоборствами. 

Приёмы самостраховки: на 

спину перекатом, на бок 

  

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, 
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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. 

Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, 

верхом. Варианты уходов 

от удержаний. Учебные 

схватки на выполнение 

изученных удержаний. 

Переворачивания 

партнера, стоящего в 

упоре на руках 

скручиванием захватом 

руки и ноги (снаружи, 

изнутри), захватом шеи и 

руки с упором голенью в 

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. Мотивированность к 

занятиям Самбо (посредством имитационных игрзаданий). Уметь 

сопоставлять технические движения с движениями, встречающимися в 

повседневной жизни . 

 

 

научить основам спортивного мастерства в избранном виде спорта. 

- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам борьбы; 

- научить приёмам и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

- сформировать навыки регулирования психического состояния. 

- развить двигательные способности; 

- развить представления о мире спорта; 
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живот. Активные и 

пассивные защиты от 

переворачиваний. 

Комбинирование 

переворачиваний с 

вариантами удержаний. 

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.  

- развивать волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;   

- развивать социальную активность и ответственность.  

- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков, 

- воспитывать нравственные и волевые качества; 

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность, 

взаимопомощь; 

 

 

 

 

 

 Итого: 102  

 

 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности. 
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4 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре  (4 часа) 

 Правила ТБ при занятиях 

физической культурой. 

Организация мест занятий 

физической культурой, 

разминка, подготовка 

инвентаря, выбор одежды 

и обуви.  

1 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и 

времени года 

 

 Развитие физической 

культуры в России в 17-19 

вв. 

1 Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

 

 Современныеолимпийское 

движение. Влияние 

современного 

олимпийского движения 

на развитие физической 

1 Определять значение олимпийских игр для современного человека. 

Знать достижения Кубанских олимпийцев и паралимпийцев, уровень развития 

олимпийских видов спорта 
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культуры и спорта в 

России. 

 Правила контроля за 

физической нагрузкой по 

ЧСС. Физическая нагрузка 

и её влияние на 

повышение частоты 

сердечных сокращений. 

1 Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности (2 ч) 

 Измерение показателей 

основных физических 

качеств. Проведение 

тестирования быстроты, 

гибкости, прыгучести, 

ловкости.Игры и 

развлечения в зимнее 

время года. 

           2 Знать правила проведения тестов для измерения основных физических качеств 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

 Контроль за состоянием 

организма по ЧСС. 

Измерение ЧСС во время 

выполнения физических 

упражнений.Игры и 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 
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развлечения в летнее 

время года. 

соревновательной деятельности 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 ч) 

 Оздоровительные формы 

занятий.   

Комплексы физических 

упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике 

и коррекции нарушений 

осанки. 

Профилактика утомления 

Комплексы дыхательных 

упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

         2 Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 
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Физическое совершенствование (94 часа) 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами 

акробатики 

15  

 Акробатические 

упражнения: 

6 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и 

в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений 

 Снарядная гимнастика 5 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на высокой 

и низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений  

Осваивать технику гимнастических упражнений  
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Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений  

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений  

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений 

 Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера 

4 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на скакалке 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

 Легкая атлетика 15  
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 Беговая подготовка 8 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега различными 

способами, проявлять качества силы, быстроты, выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция». 

 Прыжковая подготовка 4 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги 

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых упражнений 
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Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метания 3 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать раз-

личные предметы  на дальностьс места из различных положении,  метать в 

цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний 

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 
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 Подвижные и спортивные 

игры 

22  

 Подвижные игры 8 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе баскетбола 

5 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 
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Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе волейбола  

5 Уметь:  перемещаться,владеть мячом в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на 

основе футбола 

4 Уметь: владеть мячом (ведение, передачи, остановка неподвижного и 

катящегося мяча) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 
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Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Кроссовая подготовка 8 Равномерный медленный бег 3мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

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

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Кросс (1 км) по пересеченной местности.  
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 Самбо ( 34ч) 10  

  

ТБ и страховка во время 

занятий Единоборствами. 

Приёмы 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. 

Удержания: сбоку, со 

стороны головы, поперек, 

верхом. Варианты уходов 

от удержаний. Учебные 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 ученика), анализировать собственные действия, 

корректировать действия с учетом допущенных ошибок. Мотивированность к 

занятиям Самбо (посредством имитационных игрзаданий). Уметь 

сопоставлять технические движения с движениями, встречающимися в 

повседневной жизни . 

 

 

научить основам спортивного мастерства в избранном виде спорта. 
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схватки на выполнение 

изученных удержаний. 

Переворачивания 

партнера, стоящего в 

упоре на руках 

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. 

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 

- научить техническим приёмам, тактическим действиям и правилам борьбы; 

- научить приёмам и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

- сформировать навыки регулирования психического состояния. 

- развить двигательные способности; 

- развить представления о мире спорта; 

- развивать волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;   

- развивать социальную активность и ответственность.  

- развить физическое и нравственное развитие детей и подростков, 

- воспитывать нравственные и волевые качества; 

- воспитывать чувство "партнёрского плеча", дисциплинированность, 

взаимопомощь; 
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схватки на выполнение 

изученных выведений из 

равновесия.  

 

 

 

Итого: 
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III. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

№ Наименования объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Количество 

1 2 3 

1. Учебно-методические пособия и рекомендации Д 

1.1. Стандарт начального образования по физической культуре 3 

1.2 Примерная программа по физической культуре начального 

образования по физической культуре 

          3 

1.3 Рабочая программа по физической культуре 3 

1.4 Комплекты разноуровневых тематических заданий,   

дидактических карточек. 

3 

1.5 Учебник по физической культуре На каждого  

уч-ся 

1.6 Дидактические материалы по основным разделам и темам 

учебного предмета «Физическая культура» 

1 комплект 

1.7 Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, Олимпийскому движению 

Д 

1. 8 Методические издания по физической культуре для 

учителей  

Д 

2. Таблицы, схемы (в соответствии с программой обучения), 

портреты чемпионов мира 

Д 

2.1  Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности  

Д 

 Аудиовизуальные пособия 

Аудиозаписи музыкальные 

Д 

Д 

3 Гимнастика  
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3.1 Стенка гимнастическая 20 

3.2 Бревно гимнастическое напольное 1 

3.3 Бревно гимнастическое высокое 1 

3.4 Козел гимнастический 1 

3.5 Перекладина гимнастическая 2 

3.6 Канат для лазания, с механизмом крепления 3 

3.7 Мост гимнастический подкидной 2 

3.8 Скамейка гимнастическая жесткая 6 

3.9 Комплект навесного оборудования  1 

4.0 Скамья атлетическая, наклонная  2 

4.1 Коврик гимнастический 30 

4.2 Акробатическая дорожка 2 

4.3 Маты гимнастические 20 

4.4 Мяч набивной (1 кг) 10 

4.5 Мяч малый (теннисный) 30 

4.6 Скакалка гимнастическая 30 

4.7 Мяч малый (мягкий) 20 

4.8 Палка гимнастическая 30 

4.9 Обруч гимнастический 15 

5.0 Канат для перетягивания 2 

 Легкая атлетика  

5.1 Стойки для прыжков в высоту 2 

5.2 Рулетка измерительная (10м; 50м) 2 

5.3 Палочка эстафетная 10 

 Подвижные и спортивные игры  
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5.4 Мячи баскетбольные 20 

5.5 Сетка волейбольная 2 

5.6 Мячи волейбольные 30 

5.7 Мячи футбольные 10 

5.8 Насос для мячей 3 

5.9 Фишки 20 

6.0 Мячи гандбольные 20 

 Средства доврачебной помощи  

6.1 Аптечка медицинская 2 

   

6.2 Спортивный зал игровой 1 

6.3 Спортивный зал гимнастический 1 

6.4 Кабинет учителя 1 

6.5 Подсобное помещение для хранения инвентаря и 

оборудования  

2 

   

6.6 Легкоатлетическая дорожка 5 

6.7 Большое футбольное поле 1 

6.8 Площадка игровая баскетбольная 1 

6.9 Площадка игровая волейбольная 1 

7.0 Полоса препятствий 1 

7.1  

Спортивный ковер 

Д 

7.2  Д 

7.3  Ф 
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7.4  Ф 

 

 

                              Список учебно-методической литературы: 

 

Физическая культура, Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. 

Ляха., 1-4 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений/ 

В.И.Лях. -4-е издание Москва, « Просвещение», 2015год. 

 «Физическая культура. 1-4  классы», под общ. ред  В.И. Ляха (М.: Просвещение, 

2017); 

« Настольная книга учителя физической культуры», автор  

Г.И. Погадаев, Москва, Физкультура и спорт, 2011 год. 

 «Готовимся к выполнению нормативов ГТО». 1-11 классы. Учебно- методическое 

пособие. Автор Г.И. Погодаев. М.; Дрофа , 2016г. 

Образовательные Интернет – ресурсы. 

Интернет-ресурсы по физической культуре 

• http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib 

сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры 

• http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

• http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

• http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

• http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей «Открытый урок» 

• http://sportlaws.infosport.ru 

Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные 

акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные 

отношения в сфере физической культуры и спорта 

• http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 

• ://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm 
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Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и 

спорту, различным методикам оздоровления и т.п 
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