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ПРИМЕРНАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО МОДУЛЯ 

«САМБО» ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
Согласно своему назначению примерная рабочая программа учебного 

модуля самбо является ориентиром для составления рабочих авторских про-

грамм: она даёт представление о целях, общей стратегии обучения, воспита-

ния и развития обучающихся средствами учебного предмета «Физическая 

культура»; устанавливает обязательное предметное содержание, предусмат-

ривает распределение его по классам и структурирование по разделам и те-

мам модуля, определяет количественные и качественные характеристики со-

держания; даёт примерное распределение учебных часов по тематическим 

разделам модуля и рекомендуемую последовательность их изучения с учётом 

межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, воз-

растных 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 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 Все-

российского образовательного проекта «Самбо в школу».  

           Примерная программа учебного Модуля «Самбо» разработана в 

соответствии с: 
            Федеральным государственным образовательным стандартом началь-

ного общего образования от 06 октября 2009 г. № 373 (в ред. Приказа Мино-

брнауки Российской Федерации от 31.12.2015 г. №1576);    Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образова-

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

31.12.2015 № 1577); Федеральным государственным образовательным стан-

дартом среднего общего образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. При-

каза Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578);  

           Примерной программой учебного предмета «Физическая культура» 

для образовательных организаций, реализующих программы начального, ос-

новного и среднего общего образования разработана под общей редакцией 

Кагановой В. Ш. – заместителя министра образования и науки Российской 

Федерации, доктора экономических наук, авторами – составителями: Табако-

вым С.Е. – кандидатом педагогических наук, профессором кафедры теории и 

методики единоборств Российского государственного университета физиче-

ской культуры, спорта, молодёжи и туризма (РГУФКСМиТ), руководителем 

научно-методической комиссии ОФ-СОО «Всероссийская федерация Сам-



бо», исполнительный директор международной федерации Самбо (ФИАС), 

Ломакиной Е.В. – руководителя ресурсного центра инновационного развития 

физического воспитания ФГБУ «Федеральный центр организационно- мето-

дического обеспечения физического воспитания», одобренной решением фе-

дерального учебно-методического объединения по общему образованию 

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

Модуль Самбо представлен двумя подразделами “Гимнастика” и “Самбо”.    

          

 I. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

Цель школьного образования по физической культуре - формирование 

физически разносторонне развитой личности, способной активно и целена-

правленно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой дея-

тельности и организации активного отдыха. В начальной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование основ зна-

ний в области физической культуры, культуры движений, воспитание устой-

чивых навыков выполнения основных двигательных действий, укрепления 

здоровья.  

Генеральная цель физкультурного образования – ориентация на фор-

мирование личности школьников средствами и методами физической куль-

туры на овладение универсальными жизненно важными двигательными дей-

ствиями, на познание окружающего мира. 

Общая цель обучения учебному предмету «Физическая культура» в 

начальной школе — формирование физической культуры личности школь-

ника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности 

с общеразвивающей направленностью. Курс учебного предмета «Физиче-

ская культура» в начальной школе реализует познавательную и социокуль-

турную цели. 

1. Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся 

представлений о физической культуре как составляющей целостной научной 

картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о 

физической культуре. 

2. Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции 

детей в области выполнения основных двигательных действий, как показате-

ля физической культуры человека. 

В соответствии с целью учебного предмета «Физическая культура» 

формулируются задачи учебного предмета: 

 формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих 

ее культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-

биологические основы; 



 совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их 

вариативного использования в игровой деятельности и самостоятельных 

учебных занятиях; 

 расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее 

освоенных движений и овладения новыми двигательными действиями, с по-

вышенной координационной сложностью; 

 формирование навыков и умений в выполнении физических упраж-

нений различной педагогической направленности, связанных с профилакти-

кой здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой 

движения; 

 расширение функциональных возможностей разных систем организ-

ма, повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития ос-

новных физических качеств и способностей; 

 формирование практических умений, необходимых в организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных 

и рекреативных формах, групповому взаимодействию, посредством подвиж-

ных игр и элементов соревнования. 

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях к освое-

нию содержания образования, указанных в федеральном государственном 

образовательном стандарте начального   образования и отражают основные 

направления педагогического процесса по формированию физической куль-

туры личности в  ходе теоретической, практической и физической подготов-

ки учащихся. 

Для достижения планируемых результатов и реализации поставленных 

целей решаются следующие практические задачи: 

Формирование: 

 интереса учащихся к занятиям физической культурой, осознания 

красоты и эстетической ценности физической культуры, гордости и уваже-

ния к системам национальной физической культуры; 

 умений выбирать средства физической культуры в соответствии 

с различными целями, задачами и условиями; правильно основные двига-

тельные действия; самостоятельно заниматься  физической культурой; со-

ставлять элементарные комплексы для занятий физическими упражнениями 

небольшого объёма. 

   Воспитание: 

 позитивного эмоционально-ценностного отношения к занятиям 

физической культурой; потребности пользоваться всеми возможностями фи-

зической культуры. 

   Обучение: 

 первоначальными знаниями о терминологии, средствах и мето-

дах физической культуры. 

Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач 

образования — формирование всестороннего гармонично развитой лично-



сти; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 

совершенствование, на развитие основных двигательных (физических) жиз-

ненно важных качеств; на формирование у школьников научно обоснованно-

го отношения к окружающему миру. В соответствии с программой образова-

тельный процесс в области физической культуры в начальной школе должен 

быть ориентирован: 

 на развитие основных физических качеств и повышение функциональ-

ных возможностей организма; 
 на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с об-

щеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими дей-
ствиями базовых видов спорта; 

 на освоение знаний о физической культуре; 

 на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации за-

нятий физическими упражнениями. 

Принципы, лежащие в основе построения программы: 

 личностно ориентированные принципы — двигательного развития, 

творчества, психологической комфортности; 

 культурно ориентированные принципы — целостного представления о 

физической культуре, систематичности, непрерывности овладения основами 

физической культуры; 

 деятельностно-ориентированные принципы — двигательной деятельно-

сти, перехода от совместной учебно-познавательной деятельности к самосто-

ятельной физкультурной деятельности младшего школьника; 

 принцип достаточности и сообразности, определяющий распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной 

и предметной активности учащихся; 

 принцип вариативности, лежащий в основе планирования учебного ма-

териала в соответствии с особенностями физического развитии, медицинских 

показаний, возрастно-половыми особенностями учащихся, интересами уча-

щихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спор-

тивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион,), региональными 

климатическими условиями и типом, видом учебного учреждения (город-

ские, малокомплектные и сельские школы. 

Данная программа составлена с учётом 3-х часового обучения физиче-

ской культуре, включая региональный компонент разделы: «Лыжная подго-

товка », «Плавание» заменены «Кроссовой подготовкой», «Подвижными иг-

рами с элементами спорта», 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учеб-

ного курса «Физическая культура». 

Программа и учебники для обучающихся 1-2-х и 3-4-х классов подго-

товлены в соответствии с Концепцией физического воспитания, что позволя-

ет реализовать все заложенные в них требования к обучению учащихся в 

начальной школе. 



     Личностные результаты освоения содержания образования в области 

физической культуры: 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культу-

ра» на уровне начального общего образования достигаются в единстве учеб-

ной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традици-

онными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценно-

стями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способ-

ствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формиро-

вания внутренней позиции личности. Личностные результаты должны отра-

жать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобрете-

ние первоначального опыта деятельности на их основе: 

1. становление ценностного отношения к истории и развитию физической 

культуры народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и 

укреплением здоровья человека;  

2. формирование нравственно-этических норм поведения и правил меж-

личностного общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, 

выполнения совместных учебных заданий;  

3. проявление уважительного отношения к соперникам во время соревно-

вательной деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах 

и ушибах;  

4. уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;  

5. стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил 

здорового образа жизни; 

 7. проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий фи-

зической культурой и спортом на их показатели.  

 Метапредметные результаты освоения содержания образования в обла-

сти физической     культуры: 

  овладение способностью принимать и (охранять цели и задачи учеб-

ной деятельности, поиска средств её осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового харак-

тера; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учеб-

ные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реали-

зации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной де-

ятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях не-

успеха; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

 использование знаково-символических средств представления инфор-

мации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения 

учебных и практических задач; 



 активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познава-

тельных задач; 

 использование различных способов поиска (в справочных источниках 

и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, 

обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и техноло-

гиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с помощью кла-

виатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины 

и анализировать изображения, звуки, готовить своё выступление и выступать 

с аудио-, видео - и графическим сопровождением; соблюдать нормы ин-

формационной избирательности, этики и этикета; 

 овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и 

жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое вы-

сказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в 

устной и письменной формах; 

 овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления анало-

гий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к 

известным понятиям; 

 готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 

свою; излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договаривать-

ся о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществ-

лять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объек-

тов, процессов и явлений действительности (природных, социальных, куль-

турных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учеб-

ного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, от-

ражающими существенные связи и отношения между объектами и процесса-

ми; 

 умение работать в материальной и информационной среде начального 

общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с со-

держанием конкретного учебного предмета. 

Предметные результаты освоения содержания образования в области фи-

зической     культуры: 

 формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 



психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физиче-

ское, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре 

и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедея-

тельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, по-

движные игры и т. д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физиче-

ским состоянием, величиной физических нагрузок, показателями физическо-

го развития (длиной, массой тела и др.), показателями развития основных 

двигательных качеств. 

 

1-й класс. 

 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культу-

ра» являются следующие умения: 

– активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопережива-

ния. 

Средством достижения этих результатов служат совместные подвижные иг-

ры на уроках. 

  Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» 

являются: 

-  характеристика явлений (действий и поступков), их объективная оценка на 

основе усвоенных знаний и имеющегося опыта; 

- обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, способов их ис-

правления. 

   Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» яв-

ляются : 

- представление физической культуры как средства укрепления здоровья, фи-

зического развития и физической подготовки человека; 

-  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр.  

 

2-й класс. 

   Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» 

являются следующие умения: 

- проявление положительных качеств личности; 

- управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях.  

   Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» 

являются: 

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 



- организация самостоятельной деятельности с учётом требований её без-

опасности, сохранности инвентаря и оборудования. 

Предметные результаты: 

- организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов со-

ревнований, осуществление их объективного судейства; 

- бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требова-

ний техники безопасности к местам проведения; 

- подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделение отличительных признаков и эле-

ментов 

3-й класс 

 

   Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» 

являются следующие умения: 

- проявление дисциплинированности; 

- трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей. 

   Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» 

являются: 

- планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и органи-

зация отдыха в процессе её выполнения; 

- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск воз-

можностей и способов их улучшения; 

- видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических призна-

ков движениях и передвижениях человека. 

Предметные результаты: 
- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, органи-

зация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

- изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика 

её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и воен-

ной деятельностью; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при  вы-

полнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

- объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализ и поиск ошибок, исправление их. 

 

4-й класс. 

 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культу-

ра» являются следующие умения: 

- проявление дисциплинированности. Трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 



- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая куль-

тура» являются: 

- оценка красоты телосложения и осанки сравнение их с эталонными образ-

цами; 

- управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладно-

кровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильное выполнение двигательных действий из базовых ви-

дов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами изучения курса «Физическая культура» яв-

ляются: 

- измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

- организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их 

с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регу-

лирование её напряжённости во время занятий по развитию физических ка-

честв; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

- выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различны-

ми способами  в различных условиях. 

 



 

Таблица для контроля и самоконтроля уровня физической подготовленности к выполнению комплекса ГТО 

I ступень (возрастная группа от 6 до 8 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 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 высо-

кой перекладине (количество 

раз) 
Или подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине (коли-

чество раз)  
или сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на по-

лу(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 по-

лу 

Касание 

пола паль-

цами рук 

Касание по-

ла пальцами 

рук 

Достать 

пол ла-

донями 

Касание 

пола паль-

цами рук 

Касание по-

ла пальцами 

рук 

Достать 

пол ла-

донями 
                        Испытания (тесты) по выбору 



 

II ступень (возрастная группа от 9 до 10 лет) 

 

№ 

п\п 
Виды испыта-

ния(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) 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 

5 Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами(см) 
115 120 140 110 115 135 

6 
 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 км (количе-

ство раз) 

2 3 4 2 3 4 

7 Смешанное передвижение на 

1,5 км по пересечённой мест-

ности 

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 (те-

стов) в возрастной группе 
8 8 8 8 8 8 

Количество видов испытаний (те-

стов),которые необходимо выпол-

нить для получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»(ГТО) 
 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

7 



3 Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

(количество раз) 
 

или подтягивание из ви-

са лежа на низкой пере-

кладине(количество раз) 
  
или сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу(количество раз) 

2 
 

 

 

 

_____ 
 

 

9 

3 
 

 

 

 

_____ 
 

 

12 

5 
 

 

 

 

_______ 
 

 

16 

__ 
 

 

 

 

7 
 

 

5 

____ 
 

 

 

 

9 
 

 

7 
 

   ____ 
 

 

 

 

15 
 

 

12 

4 Наклон вперед из поло-

жения стоя с прямыми 

ногами на полу 

Касание 

пола паль-

цами рук 

Касание по-

ла 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 раз-

бега (см) 
 

или прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

190 
 

 

130 

220 
 

 

140 

290 
 

 

160 

190 
 

 

125 

200 
 

 

130 

260 
 

 

150 

6 
 

Метание теннисного 

мяча весом 150 г (м) 
24 27 32 13 15 17 

7 Кросс на 2км по пересе-

чённой местности 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта времени 

Количество видов испыта-

ний(тестов) в возрастной 

группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов испыта-

ний(тестов),которые необхо-

6 6 7 6 6 7 



димо выполнить для получе-

ния знака отличия Всерос-

сийского физкультурно-

спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне»(ГТО) 
 

III ступень (возрастная группа от 11 до 12 лет) 

 

№ 

п\п 
Виды испыта-

ния(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 перекла-

дине(количество раз) 
 

или подтягивание из ви-

са лежа на низкой пере-

кладине(количество раз) 
  
или сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа на 

полу(количество раз) 

3 
 

 

 

 

_____ 
 

 

12 

4 
 

 

 

 

_____ 
 

 

14 

7 
 

 

 

 

_______ 
 

 

20 

__ 
 

 

 

 

9 
 

 

7 

____ 
 

 

 

 

11 
 

 

8 
 

   ____ 
 

 

 

 

17 
 

 

14 

4 Наклон вперед из поло-

жения стоя с прямыми 

Касание 

пола паль-

Касание по-

ла пальцами 

Касание 

пола 

Касание 

пола паль-

Касание по-

ла пальцами 

Касание пола 

пальцами рук 



ногами на полу цами рук рук пальцами 

рук 
цами рук рук 

                        Испытания (тесты) по выбору 
5 Прыжок в длину с раз-

бега(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 пересе-

чённой местности 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта 

времени 
Без учёта вре-

мени 
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 пневмати-

ческой винтовки из по-

ложения 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 стой-

ку, дистанция - 5 м (оч-

ки) 

10 
 

 

 

 

 

 

 

13 

15 
 

 

 

 

 

 

 

20 

20 
 

 

 

 

 

 

 

25 

10 
 

 

 

 

 

 

 

13 

15 
 

 

 

 

 

 

 

20 

20 
 

 

 

 

 

 

 

25 

10 Туристический поход с  



проверкой туристиче-

ских 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 зна-

ка отличия Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 

обороне»(ГТО) 

6 7 8 6 7 8 

 

II. Содержание учебного предмета, курса 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

Программа направлена на формирование физической культуры, общей культуры обучающихся, на их духовно-

нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное развитие, а также на личностное развитие и формирование 

учебной самостоятельности школьников (умения учиться). 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе авторской программы «Физическая культу-

ра»Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С. Петров – М.: Вентана-Граф, 2016г.-112с.- (Началь-

ная школа 21 века) «Вента-Граф», Москва 2016 год и рабочей программы Примерная рабочая программа учебного мо-

дуля «самбо» в рамках третьего урока в неделю по учебному предмету «физическая культура» для образовательных ор-

ганизаций, реализующих проект «самбо в школу» начального, основного и среднего общего образования, Копач А.А. – 

учитель физической культуры высшей категории МАОУ СОШ №19 г. Новороссийска, член РУМО Краснодарского 

края; Комиссарова Е.В. – учитель физической культуры высшей категории МБОУ СОШ №4 имени четырежды Героя 

Советского союза маршала Г.К. Жукова пгт Афипского МО Северский район; Шестаков Ю.А. – учитель физической 

культуры высшей категории МБОУ Гимназия №3 г. Краснодара, «Почётный работник общего образования РФ»; Васи-

льева Т.В. – учитель физической культуры высшей категории, МБОУ СОШ №3 г. Апшеронск, кандидат педагогических 

наук; Крокуль Е. Н. – учитель физической культуры первой категории «Курганинский казачий кадетский корпус», МО 

Курганинский район; Деревщуков Д.В. – учитель физической культуры высшей категории «Курганинский казачий ка-

детский корпус», МО Курганинский район Краснодар, 2021. 



Для реализации рабочей программы используется учебно-методический комплект: в 1-2 классах: учебник для 

учащихся общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 1-2 классы» Авторы  - Т.В. Петрова, Ю.А. Копы-

лов, Н.В. Полянская, С.С.Петров. – М.: Вентана – Граф, 2016.- 96с.: ил. – ( Начальная школа  ХХI  века); в 3-4 классах: 

учебник для учащихся общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 3-4 классы» Авторы  - Т.В. Петрова, 

Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С.Петров. – М.: Вентана – Граф, 2016.- 114с.: ил. – ( Начальная школа  ХХI  века) 

 Во исполнение Указа Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно – спортивном комплек-

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

Программа предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных нормативов 

(тестов ГТО) 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребно-

сти в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В процессе освоения учебного материала учебного предмета «Физическая культура» обеспечивается формирование це-

лостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях 

развития и совершенствования его психофизической природы. 

Программа переработана и адаптирована ориентируясь на индивидуальные особенности учащихся и направлена на 

реализацию приоритетной задачи образования - формирование всестороннего гармоничного развития личности при об-

разовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучаю-

щихся, их физическое совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) качеств — гибкости, лов-

кости, 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 здоро-

вья 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 навы-

ков здорового образа жизни; 

 особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему здоровью. 

 

 

 



Описание места учебного предмета 

 

В соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными программами начального общего обра-

зования, согласно  учебному плану МАОУ СОШ № 41  предмет «Физическая культура» изучается в 1  классе по 3 часа в 

неделю - 33 учебных недели (99 ч. в год)  и по 3 часа в неделю - 34 учебных недели со 2-4 класс (102 ч. в год), где вклю-

чен  3 час «Самбо». 1класс - 33 часа, 2-4  классы по 34 часа. 

Общий объём учебного времени составляет 405  часов.  

Примерное распределение программного материала 1- 4класс 

№ Разделы программы Авторская 

программа 

Рабочая 

программа 

1-й класс 2-й класс 3-й класс 4-й класс 

1. I часть–ч. 50ч 50ч 12ч. 12ч. 13ч. 13ч. 

 Знания о физической куль-

туре 

16 ч 16 ч 4ч. 4ч. 4ч. 4ч. 

 Организация здорового образа 

жизни. 

12 ч 12ч 3ч. 3ч. 3ч. 3ч. 

 Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленности 

8 ч 

 

8 ч 

 

2ч. 

 

2ч. 

 

2ч. 

 

2ч. 

 

 Физкультурно-

оздоровительная деятель-

ность 

14 ч 

 

14 ч 

 

3ч. 3ч. 4ч. 4ч. 



 Спортивно-

оздоровительная деятель-

ность 

 

355ч 

 

 

355ч 

 

 

87ч 

 

90ч 

 

89ч 

 

89ч 

 –гимнастика с основами 

акробатики 

92ч 

 

72ч 

 

18ч. 

 

18ч. 

 

18ч. 

 

18ч. 

 

- Самбо 135 ч. 135 ч. 33 ч. 34ч. 34ч. 34ч 

–Лёгкая атлетика 92ч  64ч 16ч. 

 

16ч. 

 

16ч. 

 

16ч. 

 

– Кроссовая подготовка ______ 50ч  

12ч. 

 

12ч. 

 

13ч. 

 

13ч. 

–Подвижные и спортивные 

игры 

 

95ч 64ч  

16ч. 

 

16ч. 

 

16ч. 

 

16ч. 

 Итого: 405ч.   99 ч. 102ч. 102ч. 102ч. 

 

Раздел 1.Знания о физической культуре. 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь физической культуры с трудо-

вой и военной деятельностью. Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в России. 

Связь физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями страны. 

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы 

Олимпийских игр. 

Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система человека (общая характеристика, скелет и мышцы 

человека, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа человека. Предупреждение травматизма во время занятий физи-

ческими упражнениями. Дыхательная система человека. Профилактика заболеваний органов дыхания. 

Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими упражнениями. 

Терминология гимнастических упражнений. 



Способы передвижения человека. Основные двигательные качества человека (выносливость, сила, быстрота, гиб-

кость, ловкость). 

Раздел 2.Организация здорового образа жизни. 

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое питание. Утренняя гигиеническая гимнастика. Физ-

культминутки. Закаливание. Массаж. Правила личной гигиены. Профилактика нарушений зрения. 

Раздел 3. Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного пульса (частоты сердечных сокращений). Из-

мерение длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной системы. Оценка правильности осанки. Оценка основных 

двигательных качеств. 

Раздел 4.Физкультурно – оздоровительная деятельность. 

Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток, профилактики нарушений 

осанки, профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств. Трениров-

ка дыхания. Упражнения для снятия утомления глаз и профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления 

мышц. Упражнения для успокоения (психорегуляции). 

Раздел 5 . Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика. Беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и большого мяча, метание. 

Гимнастика с основами акробатики. Лазание, перелезание, ползание, висы и упоры; 

акробатические упражнения, кувырки, перекаты, снарядная гимнастика. Строевые упражнения и приёмы. 

Кроссовая подготовка. Беговые упражнения. Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности. Бег чередующий с 

ходьбой Бег с преодолением препятствий. Бег на дистанцию 400м. Равномерный медленный бег 6 минут. Равномерный  

бег с ходьбой  до7- 8 минут Равномерный бег до 8 минут. Бег на выносливость 10 минут. 

Кросс по слабопересечённой местности. Кросс по слабопересечённой местности до 1000 м. без учёта времени. Эстафе-

ты. Бег с изменением направления. Бег с препятствиями по слабопересечённой местности. 

Подвижные игры. (на свежем воздухе и в помещении),спортивные игры (футбол, волейбол, баскетбол) 

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

но-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа от 6 до 8 лет) 



-Челночный бег 3х10 м(с) 

-Бег на 30 м 

-Смешанное передвижение 1 км 

-подтягивание из виса на высокой перекладине 

- подтягивание из виса на низкой перекладине 

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

-наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 

-прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

-метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 км 

-смешанное передвижение на 1,5 км по пересечённой местности 

ВФСК «ГТО»(возрастная группа  от 9 до 10 лет) 

-Бег на 60 м 

-Бег на 1 км 

- подтягивание из виса на высокой перекладине 

- подтягивание из виса на низкой перекладине 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 

- прыжок в длину с разбега 

- прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

- метание теннисного мяча весом 150 г 

-кросс на 2 км по слабопересечённой местности 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа  от 11 до 12 лет) 

- Бег на 60 м 

-Бег на 1,5км или 2 км 

- подтягивание из виса на высокой перекладине 

- подтягивание из виса на низкой перекладине 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

- наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 

- прыжок в длину с разбега 

- прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

- метание теннисного мяча весом 150 г 



-кросс на 3 км по слабопересечённой местности 

-туристический поход с проверкой туристических навыков 

 

III. Тематическое  планирование. 

 

1 класс 
 

Всего 99 ч. 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знание о физической культуре (4 ч) 

Понятие о физической культуре Значение понятия «физическая 

культура» 

Объяснять значение понятия «физическая куль-

тура»; 

определять и кратко характеризовать значение 

занятий физическими упражнениями для чело-

века 

Зарождение и развитие физиче-

ской культуры 

Физическая культура древних 

народов на примере народов Край-

него Севера (обрядовые танцы, иг-

ры), Древнего Египта, Древней 

Греции, Древнего Рима 

Пересказывать тексты о развитии физической 

культуры в древнем мире; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника объ-

яснять связь физической культуры и охоты в 

древности; 

описывать способ обучения детей приёмам охо-

ты у древних народов 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельно-

стью 

Связь физической подготовки с 

охотой в культуре народов Крайне-

го Севера. Связь физической под-

готовки с военной деятельностью 

Понимать значение физической подготовки в 

древних обществах; 

называть физические качества, необходимые 

охотнику; 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

в культурах древних цивилизаций понимать важность физического воспитания в 

детском возрасте; 

раскрывать связь физической культуры с трудо-

вой и военной деятельностью человека 

Внешнее строение тела челове-

ка 

Части тела человека Называть части тела человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильный режим дня Планирование режима дня школь-

ника 1 класса. 

Утренняя гигиеническая гимнасти-

ка.  

Физкультминутки  

Понимать значение понятия «режим дня»; 

называть элементы режима дня; 

понимать значение утренней гигиенической 

гимнастики и физкультминуток; 

соблюдать правильный режим дня 

Здоровое питание Режим питания школьника 1 клас-

са. Правила здорового питания. 

Полезные продукты 

Понимать понятия «правильное питание», «ре-

жим питания»; 

соблюдать режим питания; 

различать более полезные и менее полезные для 

здоровья человека продукты питания  

Правила личной гигиены Гигиенические процедуры как 

часть режима дня; правила выпол-

нения закаливающих процедур 

Объяснять значение понятия «гигиенические 

процедуры»; 

знать правила выполнения элементарных зака-

ливающих процедур 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Простейшие навыки контроля 

самочувствия 

Оценка самочувствия по субъек-

тивным признакам 

Определять внешние признаки собственного 

недомогания 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Физические упражнения для 

утренней гигиенической гимна-

стики 

Движения руками вперёд и вверх, в 

стороны и вверх, вращения руками, 

ходьба, наклоны вперёд, приседа-

ния и т. п. 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражне-

ний 

Физические упражнения для 

физкультминуток 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, назад, 

в стороны, ходьба на месте с высо-

ким подниманием бедра 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражне-

ний 

Упражнения для профилактики 

нарушений зрения 

Правила чтения (освещение, распо-

ложение книги при чтении) 

С помощью иллюстраций в тексте учебника 

объяснять правила чтения; 

знать и выполнять основные правила чтения 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (87 ч) 

Лёгкая атлетика (23ч) Бег, прыжки, упражнения с резино-

вым мячом (подбрасывания, броски 

из разных положений и ловля мя-

ча), игры с бегом, прыжками, мета-

ниями малого мяча 

Знать основные правила выполнения бега, 

прыжков и метаний малого мяча; 

правильно выполнять основные движения ходь-

бы, бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию 

до 10 м 

Гимнастика с основами акроба-

тики (23ч) 

Строевые упражнения и строевые 

приёмы (основная стойка, стойка 

ноги врозь, положения рук, поло-

жения ног, стойка на носках, упор 

присев. Наклоны и повороты туло-

вища в разные стороны. Команды 

Понимать правила техники безопасности при 

занятиях гимнастикой; 

понимать технику выполнения упражнений; 

правильно выполнять основные строевые 

упражнения и команды, упражнения по лазанию 

и перелезанию 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

«Становись!», «Смирно!», «Рав-

няйсь!», «Вольно!», «Разойдись!»). 

Лазание по гимнастической стенке 

разными способами, перелезания 

через низкие препятствия (одну и 

две гимнастические скамейки, по-

ставленные друг на друга) 

Кроссовая подготовка(19ч) Равномерный бег в режиме уме-

ренной интенсивности, Бег, чере-

дующий с ходьбой. Бег на дистан-

ции 400 метров, Равномерный 6- 

минутный бег, бег с преодолением 

препятствий, бег на местности. 

Кросс 1км 

Осваивать универсальные умения контролиро-

вать скорость  бега по частоте сердечных со-

кращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике вы-

полнения беговых упражнений 

Проявлять выносливости при прохождении тре-

нировочных дистанций. 

Применять правила подбора одежды для заня-

тий кроссовой  подготовкой. 

Соблюдать технику безопасности при беге  на 

выносливость. 

Подвижные  и спортивные иг-

ры (22ч) 

Правила проведения подвижных 

игр. Правила общения во время по-

движной игры 

Играть в подвижные игры; 

развивать навыки общения со сверстниками 

Самбо (33 ч) ТБ и страховка во время занятий 

Единоборствами. Приёмы само-

страховки: на спину перекатом, на 

бок перекатом, при падении вперед 

на руки, при падении на спину че-

Интересно и доступно излагать знания по 

укреплению здоровья человека, умело применяя 

соответствующие понятия и термины, 

 планировать последовательность действий с 

учетом конечного результата. Взаимодейство-



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

рез мост, на бок кувырком. Упраж-

нения для бросков: удержаний, вы-

ведения из равновесия, подножек, 

подсечек, бросков захватом ног. 

Упражнения для тактики: подвиж-

ные игры, игры-задания.  

вать со сверстниками  в процессе освоения  

упражнений соблюдая правила безопасности. 

 

2 класс 
 

Всего 102 ч. 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

Олимпийские игры. История 

появления Олимпийских игр 

Понятие «Олимпийские игры». 

Место появления и особенности 

древних Олимпийских игр. Поня-

тие «чемпион» 

Пересказывать тексты об истории  

возникновения Олимпийских игр; 

понимать миротворческую роль Олимпийских 

игр в древнем мире 

Скелет и мышцы человека 

 

Части скелета человека. Назначе-

ние скелета и скелетных мышц в 

теле человека 

 

Называть части скелета человека; 

объяснять функции скелета и мышц в организме 

человека 

 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Стопа человека Функции стопы. Понятие «плоско-

стопие» 

Определять понятие «плоскостопие»; 

описывать причину возникновения плоскосто-

пия и влияние заболевания на организм челове-

ка   

Одежда для занятий разными 

физическими упражнениями 

Одежда для занятий физическими 

упражнениями в разное время года 

Подбирать спортивную одежду в зави-симости 

от времени года и погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь для занятий 

разными видами физических упражнений 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильный режим дня Понятие о здоровом образе жизни. 

Элементы режима дня. Планирова-

ние своего режима дня 

Объяснять значение понятия «здоровый образ 

жизни»; 

составлять правильный режим дня; 

объяснять значение сна и правильного питания 

для здоровья человека 

Закаливание Понятие о закаливании. Простей-

шие закаливающие процедуры 

(воздушные ванны, обтирания, 

хождение босиком) 

Называть способы закаливания организма; 

обосновывать смысл закаливания; 

описывать простейшие процедуры закаливания 

Профилактика нарушений зре-

ния 

Причины утомления глаз и сниже-

ния остроты зрения 

Называть правила гигиены чтения, просмотра 

телевизора, работы за компьютером; 

определять правильное положение тела при чте-

нии и работе за компьютером 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Оценка правильности осанки Контроль осанки в положении сидя 

и стоя 

Определять правильность осанки  

в положении стоя у стены; научиться контроли-

ровать осанку в положении сидя и стоя 

Осанка человека Понятие осанки. Влияние осанки на 

здоровье.  

Правильная осанка в положении 

сидя и стоя 

 

Определять понятие «осанка»; 

обосновывать связь правильной осанки и здоро-

вья организма человека; 

описывать правильную осанку человека в поло-

жении сидя и стоя 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Физические упражнения для 

утренней гигиенической гимна-

стики 

Движения руками вперёд, вверх, в 

стороны, вращения прямых рук, 

наклоны вперед с доставанием раз-

ноимённой ноги пальцами рук, 

приседания на носках с последую-

щим выпрямлением туловища, 

упор присев из основной стойки  

Уметь готовить место для занятия утренней ги-

гиенической гимнастикой; 

выполнять упражнения для утренней гигиениче-

ской гимнастики  

Физические упражнения для 

физкультминуток 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, назад, 

в стороны, ходьба на месте с высо-

ким подниманием бедра 

Уметь планировать физкультминутки  

в своём режиме дня; 

выполнять упражнения для физкультминутки 

Комплексы упражнений для 

развития основных двигатель-

ных качеств 

Упражнения для развития гибкости 

(повороты туловища влево и впра-

во с разведёнными в сторону рука-

ми, наклоны туловища вперёд, ма-

Понимать значение понятий «двигательные ка-

чества», «выносливость», «сила», «быстрота», 

«гибкость», «ловкость»; 

выполнять комплексы упражнений для развития 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

хи правой и левой ногой вперёд и 

назад, в сторону, глубокие выпады 

правой и левой ногой вперёд и 

вбок), (отжимание от пола в упоре 

лёжа и в упоре на гимнастической 

скамейке), выносливости (длитель-

ный бег в среднем темпе), ловкости 

(подвижные игры), быстроты дви-

жений (выпрыгивания вверх на 

двух ногах, прыжки с разведением 

ног в стороны, прыжки с захватом 

ног руками) 

основных двигательных качеств  

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (90 ч) 

Лёгкая атлетика (15ч) Беговые упражнения (бег в среднем 

темпе, бег с максимальной скоро-

стью, бег с ускорением, челночный 

бег на полосе 3 × 10 м), прыжковые 

упражнения (в длину с места, в 

длину с разбега 3–5 шагов), мета-

ние резинового мяча разными спо-

собами (вверх двумя руками, впе-

рёд одной рукой, двумя руками от 

груди, двумя руками из-за головы, 

снизу двумя руками) 

Называть правила техники безопасности на за-

нятиях лёгкой атлетикой; 

правильно выполнять основные движения ходь-

бы, бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию 

до 30 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега 

Гимнастика с основами акроба-

тики(11ч) 

Строевые приёмы и упражнения 

(ходьба на полусогнутых ногах, в 

Выполнять строевые приёмы и упражнения; 

использовать упражнения по подтягиванию и 
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приседе, на носках, широким ша-

гом, с высоким подниманием коле-

ней; выполнение команд «По по-

рядку рассчитайсь!», «На первый-

второй рассчитайсь!»; повороты 

направо, налево, кругом; построе-

ния в шеренгу, в колонну по одно-

му; выполнение команд «Шагом 

марш!», «Стой!»; передвижения в 

колонне по одному). Отжимание в 

упоре лежа и в упоре на гимнасти-

ческой скамейке, подтягивание на 

высокой и низкой перекладине. 

Группировка, перекаты в группи-

ровке, кувырок вперёд 

отжиманию для развития мышечной силы; 

выполнять основные элементы кувырка вперёд 

Кроссовая подготовка (14 ч) Беговые упражнения. Равномерный 

бег в режиме умеренной интенсив-

ности. Бег чередующий с ходьбой 

Бег с преодолением препятствий. 

Бег на дистанцию 400м. Равномер-

ный медленный бег 6 минут.  

слабопересечённой местности до 

1000 м. без учёта времени 

Эстафеты. Бег с изменением 

направления.  

Осваивать универсальные умения контролиро-

вать скорость  бега по частоте сердечных со-

кращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике вы-

полнения  беговых упражнений. 

Проявлять выносливости при прохождении тре-

нировочных дистанций. 

Применять правила подбора одежды для заня-

тий кроссовой  подготовкой. 

Соблюдать технику безопасности при беге  на 

выносливость. 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Подвижные и спортивные игры 

(16ч) 

Подвижные игры с включением бе-

га, прыжков, метаний мяча для за-

нятий на свежем воздухе и в спор-

тивном зале 

Называть правила техники безопасности на 

спортивных площадках; 

понимать правила подвижных игр; 

играть в подвижные игры по правилам 

Самбо (34 ч) ТБ и страховка во время занятий Еди-

ноборствами. Приёмы самостраховки: 

на спину перекатом, на бок перекатом, 

при падении вперед на руки, при паде-

нии на спину через мост, на бок кувыр-

ком. Упражнения для бросков: удержа-

ний, выведения из равновесия, подно-

жек, 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 вы-

полнение изученных удержаний. Пере-

ворачивания партнера, стоящего в упо-

ре на руках скручиванием захватом ру-

ки и ноги (снаружи, изнутри), захватом 

шеи и руки с упором голенью в живот. 

Активные и пассивные защиты от пе-

реворачиваний. Комбинирование пере-

ворачиваний с вариантами удержаний. 

Интересно и доступно излагать знания по 

укреплению здоровья человека, умело применяя 

соответствующие понятия и термины, 

 планировать последовательность действий с 

учетом конечного результата. Взаимодейство-

вать со сверстниками  в процессе освоения  

упражнений соблюдая правила безопасности. 



 

3 класс 
 

Всего 102 ч. 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История физической культуры 

в древних обществах. Связь фи-

зической культуры 

с профессионально-трудовой и 

военной деятельностью 

Физическая культура в Междуре-

чье, Древнем Египте, Древней Гре-

ции, Древнем Риме. 

Пересказывать тексты о развитии физической 

культуры в древнем мире; 

понимать роль физической культуры в древних 

обществах; 

понимать связь между военной деятельностью и 

спортом 

История физической культуры 

в Европе в Средние века.  

Связь физической культуры с 

военной деятельностью 

Физическая подготовка воинов. 

Рыцарские турниры 

Пересказывать тексты о физической культуре 

Европы в Средние века; 

понимать связь между военной деятельностью и 

спортом 

Физическая культура народов 

разных стран 

Особенности физической культуры 

Древнего Китая, Японии, Индии 

Описывать особенности физической культуры 

некоторых стран Востока 

Обувь и инвентарь для занятий 

физическими упражнениями 

Одежда и спортивный инвентарь 

для занятий в помещении и в раз-

ные сезоны на открытом воздухе 

Определять состав спортивной одежды в зави-

симости от времени года и погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь для занятий 

разными видами физических упражнений 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильное питание Правила здорового питания. Влия- Формулировать правила здорового питания; 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

ние режима питания на состояние 

пищеварительных органов 

обосновывать важность правильного режима 

питания для здоровья человека; 

знать продолжительность перерыва между при-

ёмом пищи и активными занятиями физически-

ми упражнениями 

Правила личной гигиены 

 

 

 

 

 

Функции кожи. Необходимость 

поддержания чистоты кожных по-

кровов 

Объяснять главные функции кожи; 

обосновывать необходимость поддержания чи-

стоты кожных покровов; 

называть правила гигиены кожи; 

выполнять регулярные гигиенические процеду-

ры 

Основные двигательные каче-

ства человека 

Способы развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловко-

сти 

Объяснять значение основных понятий учебной 

темы («двигательные качества», «выносли-

вость», «сила», «быстрота», «гибкость», «лов-

кость»); 

описывать способы развития основных двига-

тельных качеств человека 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Измерение длины и массы тела Способы измерения длины тела с 

помощью линейки. 

Измерение массы тела. 

Понятие о среднем росте и весе 

школьника 

Объяснять значение измерения длины и массы 

тела; 

измерять длину и массу тела; 

наблюдать свои показатели длины и массы тела 

Оценка основных двигательных 

качеств 

Правила ведения дневника само-

контроля. 

Регулярно вести дневник самоконтроля; 

понимать необходимость развития основных 
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Простейшие двигательные тесты 

для проверки мышечной силы (от-

жимания, подтягивание на пере-

кладине, приседания), быстроты 

движений (бег на короткие дистан-

ции до 10 м), выносливости (бег на 

дистанции 1 км) и гибкости 

(наклон вперёд из положения стоя) 

двигательных качеств; 

самостоятельно тестировать свои двигательные 

качества; 

наблюдать уровень развития своих двигатель-

ных качеств 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч) 

Физические упражнения для 

утренней гигиенической гимна-

стики 

Подготовка помещения к занятиям 

утренней гигиенической гимнасти-

кой. Упражнения для утренней за-

рядки (потягивания, приседания, 

наклоны вперёд стоя на коленях, 

махи руками и ногами в левую и 

правую стороны и т.д.) 

Выполнять подготовку помещения к занятиям 

утренней гигиенической гимнастикой; 

выполнять усвоенные упражнения для утренней 

гигиенической гимнастики 

Физические упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации кро-

вообращения в конечностях 

Выполнять физкультминутки в домашних усло-

виях 

Физические упражнения для 

профилактики нарушений 

осанки 

Упражнения у стены при сохране-

нии правильной осанки (много-

кратные приседания с опорой спи-

ной о стену, отведение прямой ноги 

в сторону). Упражнения с гимна-

стической палкой (наклоны в сто-

роны палка на вытянутых руках, 

повороты туловища влево и вправо 

Выполнять упражнения для профилактики 

нарушений осанки 
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с палкой за спиной) 

Комплексы упражнений для 

развития основных двигатель-

ных качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (прыжки вверх на двух ногах 

из глубокого приседа, отжимания 

от пола, метания мяча на дальность 

и из разных исходных положений), 

быстроты (броски мяча о стену и 

его ловля, броски мяча в стену и 

его ловля после поворота на 360°, 

бег на месте с высоким поднимани-

ем бедра в максимально быстром 

темпе, круговые движения ногами 

в положениилёжа — «велосипед»), 

выносливости (пробежка в среднем 

темпе; бег в среднем темпе с чере-

дованием передвижений лицом 

вперёд, правым и левым боком; бег 

в среднем темпе с изменениями 

направления и темпа движений), 

гибкости (наклоны вперёд в поло-

жении стоя до касания руками ко-

леней или пола; наклоны в стороны 

с максимальной амплитудой; при-

седание с вытянутыми вперёд ру-

ками) 

Выполнять комплексы упражнений для развития 

основных двигательных качеств 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (89 ч) 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Лёгкая атлетика (14 ч) Основные фазы бега. Беговые 

упражнения (на короткие дистан-

ции 10–30 м, на выносливость до 1 

км, с высоким подниманием бедра, 

с ускорением). Высокий старт. 

Прыжковые упражнения (в длину с 

места, в высоту способом «переша-

гивание»). 

Метания малого мяча (способы 

держания мяча, фазы метания, ме-

тание на дальность) 

Называть основные фазы бега; 

выполнять высокий и низкий старты; 

бегать с максимальной скоростью на дистанции 

30 и 60 м; 

преодолевать дистанцию 1 км на время; 

прыгать в длину с места и с разбега, в высоту 

способом «перешагивание»; 

выполнять метания малого мяча на дальность с 

места и с разбега, в цель 

Гимнастика с основами акроба-

тики (11ч) 

Строевые упражнения и строевые 

приёмы (построение в одну шерен-

гу и в колонну, в две (три) шеренги 

и в колонны; перестроение из од-

ной шеренги в две; выполнение ко-

манд «Кругом!», «Направо!», 

«Налево!», «Направо (налево) 

разомкнись!», «На месте шагом 

марш!», «Шагом марш!», «Бегом 

марш!», «Обычным шагом марш!», 

«Налево (направо) в обход шагом 

марш!», «Класс, стой!», «Вольно!»; 

передвижения в колонне с измене-

нием скорости). Лазание по гимна-

стической стенке разными спосо-

бами (вправо и влево приставными 

Называть основные положения тела; 

выполнять строевые команды и упражнения; 

выполнять гимнастические и акробатические 

упражнения 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

шагами, по диагонали, вверх и вниз 

через 1–2 перекладины). Лазание 

по канату. Ползание по-

пластунски.  

Кувырок вперёд, стойка на лопат-

ках. Упражнения с гимнастической 

палкой 

Кроссовая подготовка (14ч) Беговые упражнения. Равномерный 

бег в режиме умеренной интенсив-

ности. Бег чередующий с ходьбой 

Бег с преодолением препятствий. 

Бег на дистанцию 400м. Равномер-

ный медленный бег 6 минут. Рав-

номерный  бег с ходьбой  до7- 8 

минут Равномерный бег до 8 ми-

нут. Бег на выносливость 10 минут. 

Кросс по слабопересечённой мест-

ности. Кросс по слабопересечённой 

местности до 1000 м. без учёта 

времени 

Эстафеты. Бег с изменением 

направления. Бег с препятствиями 

по слабопересечённой 

Осваивать универсальные умения контролиро-

вать скорость  бега по частоте сердечных со-

кращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике вы-

полнения  беговых упражнений. 

Проявлять выносливости при прохождении тре-

нировочных дистанций. 

Применять правила подбора одежды для заня-

тий кроссовой  подготовкой. 

Соблюдать технику безопасности при беге  на 

выносливость 

 

Подвижные и спортивные игры 

(16 ч) 

Подвижные игры с включением бе-

га, прыжков и метаний. Элементы 

футбола (удары по неподвижному 

Знать и выполнять правила техники безопасно-

сти во время занятий футболом; 

освоить элементы игры в футбол; 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

мячу внутренней стороной стопы, 

внутренней частью подъёма стопы; 

остановка мяча внутренней сторо-

ной стопы и передней частью подъ-

ёма стопы; остановка мяча подош-

вой; ведение мяча носком ноги) 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться о правилах игры и развивать 

другие навыки общения со сверстниками 

Самбо (34ч) ТБ и страховка во время занятий Еди-

ноборствами. ТБ и страховка во время 

занятий Единоборствами., на бок пере-

катом, 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: подвиж-

ные игры, игры-задания. Удержания: 

сбоку, со стороны головы, поперек, 

верхом. Варианты уходов от удержа-

ний. Учебные схватки на выполнение 

изученных удержаний. Переворачива-

ния партнера, стоящего в упоре на ру-

ках скручиванием захватом руки и ноги 

(снаружи, изнутри), захватом шеи и ру-

ки с упором голенью в живот. Актив-

ные и пассивные защиты от перевора-

чиваний. Комбинирование переворачи-

ваний с вариантами удержаний  

 Интересно и доступно излагать знания по 

укреплению здоровья человека, умело применяя 

соответствующие понятия и термины, 

 планировать последовательность действий с 

учетом конечного результата. Взаимодейство-

вать со сверстниками  в процессе освоения  

упражнений соблюдая правила безопасности. 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Выведение из равновесия: партнера 

стоящего на коленях рывком и скручи-

ванием, партнера в приседе толчком, 

партнера стоящего на одном колене 

рывком, скручиванием, толчком. Игры-

задания и учебные схватки на выпол-

нение изученных выведений из равно-

весия.  

 

4 класс 
 

Всего 102 ч. 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История физической культуры 

в России. Связь физической 

культуры с природными, гео-

графическими особенностями, 

традициями и обычаями страны 

Связь физической культуры с рус-

скими народными традициями и 

обычаями.  Традиционные развле-

чения физкультурно-

оздоровительной направленности у 

народов России.  Популярные виды 

спорта в современной России 

Описывать с помощью иллюстраций  

в учебнике виды традиционных спортивных игр 

и развлечений, характерных для нашей страны; 

обосновывать значение традиционных спортив-

ных развлечений на Руси; 

объяснять связь между видами спорта и природ-

ными особенностями нашей страны; 

называть самые популярные виды спорта в Рос-

сии 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Возрождение Олимпийских 

игр.  Важнейшие символы 

Олимпийских игр 

Причины возрождения Олимпий-

ских игр. Роль Пьера де Кубертена 

в восстановлении традиции Олим-

пийских игр. Олимпийский огонь и 

Олимпийские кольца. Церемония 

открытия Олимпийских игр 

Анализировать и отвечать на вопросы по тексту 

о возрождении Олимпийских игр; 

объяснять различие между летними и зимними 

Олимпийскими играми; 

объяснять значение цветов Олимпийских колец; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника 

называть талисманы Олимпиады 2014 г.; 

описывать церемонию открытия Олимпийских 

игр 

Предупреждение травматизма 

во время занятий физическими 

упражнениями 

Виды травм. Понятие «разминка» Различать основные виды травм; 

освоить приёмы оказания первой доврачебной 

помощи при простых травмах 

Способы передвижения челове-

ка 

Ходьба, бег, прыжки, лазание, пол-

зание, плавание как способы пере-

движения человека 

Определять понятия «ходьба», «бег», «прыжки», 

«лазание», «ползание», «плавание»; 

выявлять и характеризовать различия между ос-

новными способами передвижения человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Массаж 

 

 

 

 

 

Причины утомления. Понятие о 

массаже, его функции 

Определять понятие «массаж»; 

объяснять роль массажа; 

демонстрировать простейшие приёмы массажа 

(поглаживания,  



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Опорно-двигательная система 

человека 

Функции частей скелета человека. 

Скелет конечностей человека. Ха-

рактеристика мускулатуры челове-

ка. Сухожилия. Типы соединений 

костей 

Называть части скелета человека; 

определять функции частей скелета и мускула-

туры человека 

Дыхательная система человека. 

Профилактика заболеваний ор-

ганов дыхания 

Строение дыхательных путей чело-

века. Этапы процесса дыхания. 

Тренированность дыхательной си-

стемы. Правильное дыхание. Влия-

ние загрязнённого воздуха на лёг-

кие. Вред курения 

Понимать строение дыхательной системы чело-

века; 

характеризовать процесс дыхания; 

объяснять функцию дыхательной системы; 

называть способы тренировки дыхания; 

понимать связь между курением и заболеваемо-

стью органов дыхания 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Измерение сердечного пульса Понятие «сердечный пульс». Само-

стоятельное измерение сердечного 

пульса 

Характеризовать понятие «частота сердечных 

сокращений»; 

объяснять функции сердца; 

измерять частоту сердечных сокращений; 

наблюдать собственную ЧСС в состоянии покоя 

Оценка состояния дыхательной 

системы 

Частота дыхательных движений 

как показатель здоровья человека. 

Самостоятельное измерение часто-

ты дыхательных движений 

Понимать связь между физической тренирован-

ностью человека и частотой дыхания в покое; 

оценивать состояние дыхательной системы по 

частоте дыхания в покое и после физической 

нагрузки 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч) 

Физические упражнения для Приседания, наклоны вперёд, стой- Выполнять освоенные упражнения для утренней 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

утренней гигиенической гимна-

стики 

ка «ласточка», наклоны стоя на ко-

ленях, прогибания назад лёжа на 

животе, махи руками и ногами вле-

во и вправо, упражнение для растя-

гивания мышц «Дровосек» 

гигиенической гимнастики;  

самостоятельно  изменять комплекс упражнений 

для утренней гигиенической гимнастики 

Физические упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации кро-

вообращения в конечностях (по-

вторение материала предыдущего 

года обучения) 

Выполнять физкультминутки в домашних усло-

виях 

Физические упражнения для 

профилактики нарушений 

осанки 

Упражнения у стены при сохране-

нии правильной осанки (много-

кратные приседания с опорой спи-

ной о стену, отведение прямой ноги 

в сторону; поочерёдное подтягива-

ние левого и правого колена к гру-

ди, глубокие наклоны в стороны с 

вытянутыми в стороны руками, 

удержание позы «руки вверх») 

Выполнять физические упражнения для профи-

лактики нарушений осанки 

Комплексы упражнений для 

развития основных двигатель-

ных качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (приседания на двух ногах, 

прыжки вверх на двух ногах из 

глубокого приседа, отжимания от 

пола, метания набивного мяча на 

дальность из разных исходных по-

ложений), быстроты (броски мяча о 

стену и его ловля, броски мяча в 

Выполнять комплексы упражнений для развития 

основных двигательных качеств; 

вместе с учителем составлять индивидуальный 

комплекс упражнений для развития основных 

двигательных качеств 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

стену и его ловля после поворота 

на 360°, бег на месте с высоким 

подниманием бедра в максимально 

быстром темпе, бегв максимальном 

темпе на дистанцию 10–15 м), вы-

носливости (бег в среднем темпе с 

чередованием передвижений лицом 

вперёд, правым и левым боком, по-

воротами вокруг оси; бег в среднем 

темпе с изменениями направления 

и  темпа движений, бег по пересе-

чённой местности), гибкости (глу-

бокие наклоны вперёд в положении 

стоя до касания пола руками с 

удержанием этого положения; 

наклоны в стороны с максимальной 

амплитудой; перешагивание через 

скакалку, сложенную вчетверо) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (89 ч) 

Лёгкая атлетика (23ч) Беговые упражнения (бег на корот-

кие дистанции 10–60 м, на дистан-

цию до 1 км, бег с изменением 

направления движения, 

с поворотами вокруг своей оси, 

спиной вперёд, с чередованием 

максимальной и средней скорости). 

Называть правила техники безопасности на уро-

ках лёгкой атлетики; 

правильно выполнять технику бега и прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на разные ди-

станции до 60 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Высокий старт. Прыжки (в длину с 

разбега, в высоту способом «пере-

шагивание», многоскоки). 

Метание малого мяча на дальность 

с разбега 

согнув ноги; 

метать малый мяч на дальность  

и на точность; 

выполнять прыжок в высоту способом «переша-

гивание» 

Гимнастика с основами акроба-

тики (23ч) 

Построения, перестроения, расчё-

ты, передвижения в колонне (по-

вторение материала курса 3 клас-

са). Выполнение строевых приёмов 

в усложнённых условиях (с закры-

тыми глазами, в быстром темпе, 

после выполнения физической 

нагрузки). Лазание по канату. Пол-

зание по-пластунски. Кувырок впе-

рёд. Стойка на лопатках 

Называть правила техники безопасности на уро-

ках гимнастики и акробатики; 

выполнять строевые упражнения  

и строевые приёмы; 

выполнять акробатические упражнения, лаза-

ние, ползание 

Кроссовая подготовка (19ч) Беговые упражнения. Равномерный 

бег в режиме умеренной интенсив-

ности. Бег чередующий с ходьбой 

Бег с преодолением препятствий. 

Бег на дистанцию 400м. Равномер-

ный медленный бег 6 минут. Рав-

номерный  бег с ходьбой  до7- 8 

минут Равномерный бег до 8 ми-

нут. Бег на выносливость 10 минут. 

Кросс по слабопересечённой мест-

ности. Кросс по слабопересечённой 

Осваивать универсальные умения контролиро-

вать скорость  бега по частоте сердечных со-

кращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике вы-

полнения  беговых упражнений. 

Проявлять выносливости при прохождении тре-

нировочных дистанций. 

Применять правила подбора одежды для заня-

тий кроссовой  подготовкой. 

Соблюдать технику безопасности при беге  на 

выносливость 



Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

местности до 1000 м. без учёта 

времени 

Эстафеты. Бег с изменением 

направления. Бег с препятствиями 

по слабопересечённой 

 

Подвижные и спортивные игры 

(24ч) 

Правила и элементы игры в волей-

бол (нижняя прямая и верхняя пря-

мая подачи; приём и передача мяча 

двумя руками сверху; приём мяча 

двумя руками снизу). Игры с бро-

санием волейбольного мяча на 

дальность и на дальность отскока 

мяча после броска одной рукой о 

стену. Правила и элементы игры в 

баскетбол (ведение мяча левой 

и правой руками; передача мяча 

одной и двумя руками от груди; 

бросок мяча двумя руками из-за го-

ловы, одной рукой от груди, приём 

мяча двумя руками). Подвижные 

игры с мячом 

Называть правила техники безопасности на 

спортивных площадках; 

знать правила игры в волейбол и баскетбол; 

выполнять основные технические действия во-

лейбола и баскетбола; 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться с другими участниками о прави-

лах игры и развивать другие навыки общения со 

сверстниками 

 

 

 

 

 

 



Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательной деятельности. 
 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Количество Примечания 

Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

Учебно-методические пособия и рекомендации 

Образовательные программы 

2 

1 

 

                                    Технические средства обучения 

 

Музыкальный цент, диски с музыкой. 1 шт.  

Учебно – практическое оборудование 

Бревно напольное (3м). 

Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жёсткая (2м;4м). 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты). 

Мячи: набивной 1и 2кг, мяч малый (теннисный), мяч малый 

(мягкий), мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные.  

Палка гимнастическая. 

Скакалка детская. 

Мат гимнастический. 

Коврики: гимнастические, массажные. 

Кегли. 

Обруч пластиковый детский. 

Планка для прыжков в высоту. 

Стойка для прыжков в высоту. 

Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

Лента финишная. 

Рулетка измерительная. 

1шт. 

 

2 шт 

 



Набор инструментов для подготовки прыжковых ям. 

Щит баскетбольный тренировочный. 

Сетка для переноса и хранения мячей 

Жилетки игровые с номерами. 

Сетка волейбольная. 

Аптечка. 

Игры и игрушки 

Стол для игры в настольный теннис. 

Сетка и ракетки для игры в настольный теннис. 

Футбол. 

  

 

Планируемые результаты обучающихся по классам. 

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 подготовленно-

сти; 

 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; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1). 
 

 



Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекла-

дине из виса ле-

жа, 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 

Коснутья лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Коснуться лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высо-

кого 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 Без учета времени 

 

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 пе-
рекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для брос-
ков: 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;  
– вклад чемпионов мира по Самбо;  
– историю возникновения соревнований по самбо, правила проведения сорев-      нований, а также какими лич-
ностными (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; 

 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 комплексы упражнений для развития равновесия; 

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

 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа, 

кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, см 

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

Наклон впе-

ред, не сгибая 

ног в коленях 

Коснутся лбом 

колен 

Коснутья 

ладонями пола 

Коснутья 

пальцами пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

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 Без учета 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. Комбиниро-
вание переворачиваний с вариантами удержаний.  

3 класс 

 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 

3 класса должны: 

 иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 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 коор-

динации; 

 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 коор-

динации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

 



Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в ви-

се, кол-во раз 

5 4 3 __ ___ ___ 

Подтягивание в ви-

се лежа, согнув-

шись, 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 вре-

мени 

Без учёта вре-

мени 

Без учёта вре-

мени 

Без учёта вре-

мени 

Без учёта вре-

мени 

 

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, выведе-
ния 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. Комбиниро-
вание переворачиваний с вариантами удержаний .  Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком и скру-



чиванием, 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 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; 

 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; 

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, со-

гнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 



Бег 60 м с высоко-

го 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 вре-

мени 

Без учёта време-

ни 

Без учёта време-

ни 

Без учёта вре-

мени 

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, выведе-
ния 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. Комбиниро-
вание 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 вы-
ведений из равновесия.  
В результате освоения полного курса начальной школы по физической культуры ученик научится: 

 Называть, описывать и раскрывать: 

 роль и значение занятий физическими упражнениями в жизни младшего школьника; 

 значение правильного режима дня, правильного питания, процедур закаливания, утренней гигиенической гимна-

стики, физкультурных пауз в течение учебного дня; 

 связь физической подготовки с развитием двигательных качеств, опорно-двигательной, дыхательной и кровенос-

ной систем; 

 значение физической нагрузки и способы её регулирования; 

 причины возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактику травматизма; 

 



уметь: 

 выполнять упражнения для профилактики нарушений осанки, плоскостопия, зрения; 

 выполнять упражнения дыхательной гимнастики, психорегуляции; 

 составлять при помощи взрослых индивидуальные комплексы упражнений для самостоятельных занятий физиче-

ской культурой; 

 варьировать предложенные комплексы упражнений для утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток; 

 выполнять упражнения и простейшие акробатические и гимнастические комбинации, упражнения лёгкой атле-

тики; 

 выполнять двигательные действия при передвижении на лыжах и плавании (при соответствии климатических и по-

годных условий требованиям к организации лыжной подготовки и занятий плаванием); 

 участвовать в подвижных играх и организовывать подвижные игры со сверстниками, оценивать результаты по-

движных игр; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощённым правилам; 

 организовывать и соблюдать правильный режим дня; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений и дыхательных движений для контроля состояния организма во вре-

мя занятий физическими упражнениями; 

 измерять собственные массу и длину тела; 

 оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах опорно-двигательного    аппарата и кожных покровов.  

 выполнять нормы Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне. 

                                         

Список учебно-методической литературы: 
 

1.«Физическая культура. 1-2 классы» Авторы  - Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, С.С.Петров. – М.: Вентана 
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