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ВВЕДЕНИЕ 

 

Всероссийский проект «Самбо в школу» — ориентирован на приобщение 

школьников к изучению основ борьбы самбо, создание условий для патриотического, 

физического и духовно-нравственного воспитания молодого поколения. 

В соответствии с методическими рекомендациями по реализации Всероссийского 

проекта «Самбо в школу» в общеобразовательных организациях Российской Федерации 

(разработаны Министерством образования и науки Российской Федерации, 2017 год) 

реализация данного проекта возможна через модульное построение учебного предмета 

«Физическая культура». 

Программа с направленным развитием двигательных способностей на основе вида 

спорта «Самбо» позволяет расширить спектр физкультурно- спортивных направлений в 

образовательных организациях с учетом материально-технической спортивной базы, 

педагогических кадров, организации и проведения уроков физической культуры с 3-х 

часовой недельной нагрузкой.  

Модуль с направленным развитием двигательных способностей на основе вида 

спорта «Самбо» сочетается, практически, со всеми базовыми видами спорта, входящими в 

учебный предмет «Физическая культура» в общеобразовательной организации (легкая 

атлетика, гимнастика с элементами акробатики, спортивные игры и т.д.), предполагая 

доступность освоения учебного материала всем возрастным категориям обучающихся 

независимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей. 

Модуль с направленным развитием двигательных способностей на основе вида 

спорта «Самбо» разработан в соответствии с Федеральным 

- законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее – Закон), который действует в интересах обучающихся 

образовательных организаций и утверждает:  

- право образовательных организаций на самостоятельность в осуществлении 

образовательной деятельности и свободе в определении содержания образования, 

разработке и утверждении своих образовательных программ, выборе учебно-

методического обеспечения, образовательных технологий по реализуемым ими 

образовательным программам (п. 1, п. 2, п. п. 6 п.3 ст.28 Закона); 

-         - право педагогических работников на свободу выбора и использования 

педагогически обоснованных форм, средств, методов обучения и воспитания, а также 

право на творческую инициативу, разработку и применение авторских программ и методов 



обучения, и воспитания в пределах реализуемой образовательной программы, отдельного 

учебного предмета, курса, дисциплины (модуля) (п.п.2 и 3 п. 3 ст. 47 Закона).  

- Тематическое планирование может иметь различные варианты распределения 

учебного материала, так как это зависит, прежде всего, от общей системы обучения 

в образовательной организации (четверти, триместры) и от выбора участников 

образовательных отношений. 

- Предлагаемая Рабочая программа с направленным развитием двигательных 

способностей на основе вида спорта «Самбо» разработана в соответствии с письмом 

министерства образования, науки и молодежной политики Краснодарского края от 

13.07.2021 г. № 47-01-13- 14546/21 «О составлении рабочих программ учебных предметов 

и календарно-тематического планирования», «Положением о составлении рабочих 

программ» и может иметь в своей структуре от трех до четырех пунктов.  

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». 

Рабочая 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); В основном содержании модуля подраздела самбо «Введение» 

начального общего образования включены специально-подготовительные упражнения 

и игры- задания, изучаются приёмы самостраховки, приёмы в положении лёжа, приёмы 

выведение из равновесия, подводящие упражнения к броскам. 

Рабочая программа составлена в соответствии с требованиями ФГОС и имеет 

разделы: 

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Программа выполняет две основные функции: 

информационно-методическую, организационно-планирующую. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

1-4 класс 

Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного предмета 

consultantplus://offline/ref%3D369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F625F533767002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Aj7nBM
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Личностные результаты: 

 Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным 

развитием двигательных способностей на основе вида спорта 

«самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. Они 

отражают готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных 

ценностных ориентаций: 

1. Патриотического   воспитания: 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций его 

исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и других стран 

мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России и сохранение 

спортивных традиций своего края; знание достижений отечественных 

спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского 

народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского   воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, организации, 

местного сообщества, родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; 

знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам современности: 

терроризму, экстремизму, незаконному распространению наркотических средств, неприятие 

любых форм экстремизма, дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного 

и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к разнообразной совместной 

деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в 

школьном самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности 

(волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней);   активное   участие   в 

физкультурно- оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной 

организации, района, родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве 

судьи, волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 



ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России; 

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; осознание ценности духовно- нравственной культуры, чувства 

толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и 

неотъемлемой части общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические 

нормы организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм 

эксплуатации в попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, 

связанного с проявлением в спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как 

честность, справедливость, благородство. 

4. Эстетического воспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела; понимание ценности здорового и безопасного образа жизни; 

формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, ценить и 

создавать прекрасное в повседневной жизни; осознание важности физической 

культуры и спорта как средства коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных 

закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с 

природной и социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как 

средством познания мира; овладение основными навыками исследовательской деятельности 

в области физической культуры и спорта; использование доступного объема специальной 

терминологии. 



6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

осознание ценности   жизни;   ответственное   отношение   к   своему 

здоровью и установка на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического 

здоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный 

опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение 

осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять собственным 

эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права 

на ошибку и такого же права другого человека. 

7. Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, 

Организации, города, края) технологической и социальной направленности, способность 

инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес 

к практическому изучению профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности 

обучения на протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной 

среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и 

построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с учетом личных 

и общественных интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе 

её существования, понимания ценности здорового и безопасного   образа   жизни,   

ответственного   отношения   к   собственному физическому и психическому здоровью, 

осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при использовании 

спортивного инвентаря и оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных 

площадках; способности применять знания, получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения задач, связанных с окружающей природной средой, 

повышения уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения посредством участия в экологических проектах 



сферы физической культуры и спорта. 

Метапредметные результаты: 

 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

 Самоконтроль (рефлексия): 

давать адекватную оценку ситуации, предвидеть трудности, которые могут возникнуть 

при решении учебной задачи, и вносить коррективы в деятельность на основе новых 

обстоятельств; объяснять причины достижения (недостижения) результатов 

деятельности, давать оценку приобретённому опыту, уметь находить позитивное в 

произошедшей ситуации; оценивать соответствие результата цели и условиям. 

Эмоциональный интеллект: 

управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям других, выявлять и 

анализировать их причины; ставить себя на место другого человека, понимать 

мотивы и намерения другого, регулировать способ выражения эмоций. 

Принятие себя и других: 

осознанно относиться к другому человеку, его мнению, признавать право на 

ошибку свою и чужую; быть открытым себе и другим, осознавать невозможность 

контроля всего вокруг. 

Предметные результаты: 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д. 

 

 Знания о физической культуре 

 

Выпускник научится:  

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

-характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

-  необходимым знаниям по Всероссийскому физкультурно – спортивному комплексу ГТО 

 

Выпускник получит возможность научиться:  

-выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится:  

 -отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их 

в соответствии с изученными правилами; 

Выпускник получит возможность научиться:  

-вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий,  



 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

-выполнять организующие строевые команды и приемы; выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

-выполнять акробатические упражнения ( стойки, перекаты); 

Выпускник получит возможность научиться:  

-сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

- сдать нормы ГТО своей ступени. 
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2. Содержание  учебного предмета 

 

Знания о физической культуре 

 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека.  Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и  обороне (ГТО)» 

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

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры 

с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

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

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

 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок 
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с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад 

в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

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

сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

.ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры.  

На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

На материале гимнастики с основами акробатики: Развитие гибкости: широкие стойки на 

ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

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

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы 

упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и 

седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

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

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее 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. 
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Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, 

на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной 

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

На материале легкой атлетики:  

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной 

ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся 

с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками 

из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

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

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Самбо. Специально-подготовленные 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 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. 

Переворачивание 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. 

 

3. Тематическое планирование 

 

1-4 класс  3ч. в неделю, всего 405 час
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1 класс  -  99 часов 

Раздел, Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности учащихся 

(на уровне универсальных учебных 

действий) 

Что надо знать  -  8 

Когда и как возникли физическая культура и 

спорт 

 Всероссийский физкультурно-спортивный  

комплекс  «Готов к труду и  обороне (ГТО)»  

 

1 Сравнивают физкультуру и спорт эпохи 

Античности с современными 

физкультурой и спортом. 

Что такое физическая культура                                

Физическая культура как система регулярных 

занятий физическими упражнениями, выполнение 

закаливающих процедур, использование 

естественных сил природы.  

Роль и значение занятий физической культурой и 

поддержание хорошего здоровья для успешной 

учёбы и социализации в обществе 

1 Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют положительное 

влияние её компонентов (регулярные 

занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и 

развитие человека.    Определяют 

признаки положительного влияния за-

нятий физкультурой на успехи в учёбе                                                                                   

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время движений и 

передвижений человека.  

Строение глаза. Специальные упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

2 Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для 

органов зрения. 

Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 

тела, волос, ногтей и полости рта, смена нательного 

белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной 

гигиены 

2 Учатся правильному выполнению правил 

личной гигиены. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

Дают оценку своему уровню личной 

гигиены с помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время движений и 

передвижений человека. Важность занятий 

физическими упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как правильно дышать 

при различных физических нагрузках 

1 Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют упражнения 

на разные виды дыхания (нижнее, 

среднее, верхнее, полное) 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями, во время тренировок и туристских 

походов 

1 Усваивают азы питьевого режима во 

время тренировки и похода. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Что надо уметь  -91 час 

 

 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба обычная, 

на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, коротким, 

средним и длинным шагом 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег, с 

изменением направления движения по указанию 

30 

 

2 

 

 

 

3 

 

 

Усваивают основные понятия и термины 

в беге, прыжках и метаниях и объясняют 

их назначение. 

Описывают технику выполнения ходьбы, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение упражнений в 

ходьбе. 
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учителя, коротким, средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с 

преодолением препятствий (мячи, палки и т. п.). 

Обычный бег по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег 3x5м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие 

выносливости. Равномерный, медленный, до 3—4 

мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 

км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 

ускорением от 10 до 15 м . Соревнования (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. На 

одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; 

с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в 

длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место 

отталкивания не обозначено) с приземлением на 

обе ноги,  

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с использованием 

скакалки.  

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча  

из положения стоя грудью в направлении метания; 

на заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2x2 м) с расстояния 3—4 м.  
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3 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 

способностей. 

Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей.      Выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития координационных, скоростно-

силовых способностей. 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

 

Бодрость, грация, координация 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, силовых 

способностей и гибкости. Общеразвивающие 

упражнения с большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, обручем. 

Освоение акробатических упражнений и развитие 

координационных способностей. Группировка; 

перекаты в группировке,. Кувырок вперёд; стойка 

на лопатках согнув ноги;  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Упражнения в 

висе стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической 

стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на 

согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись,.  

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 

координационных и силовых способностей, 

правильной осанки. Лазанье по гимнастической 

стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре 

присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на 

животе по горизонтальной скамейке; перелезание 

9 
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Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами  

Описывают технику акробатических 

упражнений  

Описывают технику гимнастических 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику.  

Описывают технику упражнений в 

лазанье и переле- зании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений в лазанье 

и перелезании,  и соблюдают правила 

безопасности.  

Описывают технику опорных прыжков и 

осваивают её. Оказывают помощь 

сверстникам при освоении ими новых 

упражнений в опорных прыжках 
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через горку матов и гимнастическую скамейку.  

Освоение навыков равновесия. Стойка на носках, на 

одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической скамейке; пере-

шагивание через мячи; 

Освоение танцевальных упражнений и развитие 

координационных способностей. Шаг с прискоком; 

приставные шаги;. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска;  

Освоение строевых упражнений. Основная стойка; 

построение в колонну по одному и в шеренгу, в 

круг; перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам; размыкание на вытянутые в 

стороны руки; повороты направо, налево; команды 

«Шагом марш!», «Класс, стой!».  

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

Описывают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне,  

Осваивают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений 

Описывают технику танцевальных 

упражнений  

Осваивают технику танцевальных 

упражнений  и соблюдая правила 

безопасности. 

Различают строевые команды. 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов  

Играем все! 

Закрепление и совершенствование навыков бега, 

развитие скоростных способностей, способности к 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры 

«Пятнашки», «Перестрелка» 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры «Волк во рву», 

«Подвижная цель» 

Закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие способностей к 

дифференцированию параметров движений, 

скоростно-силовых способностей. Подвижные игры 

«Кто дальше бросит» 

Овладение элементарными умениями в ловле, 

бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, передача, 

броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя 

на месте и в шаге Броски в цель (кольцо, щит). 

Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по 

прямой. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, 

передачи, броска и ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Играй, играй, мяч не теряй», 

«Мяч водящему», «У кого меньше мячей» и т. д..  

21 
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Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности 

Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных 

способностей 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Самбо 

ТБ и страховка вовремя занятий единоборствами. 

Специально-подготовленные 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 

34 Знать и соблюдать технику безопасности 

на занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приёмы самостраховки в 

различных вариантах. Обладать 
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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. 

Переворачивание 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. 

 

 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой, вниманием.  

Знать и применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

Уметь быстро координировать движения 

в соответствии с меняющейся ситуацией 
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2 класс  -  102 час 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности учащихся 

(на уровне универсальных учебных 

действий) 

Что надо знать  -  8 

Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии современных 

Олимпийских игр (летних и зимних). Роль Пьера 

де Кубертена в их становлении. Идеалы и 

символика Олимпийских игр. Олимпийские 

чемпионы по разным видам спорта Всероссийский 

физкультурно-спортивный  комплекс  «Готов к 

труду и  обороне (ГТО)»  

2 Объясняют смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера 

де Кубертена в становлении 

олимпийского движения. Называют 

известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во время движений и 

передвижений человека.  

Строение глаза. Специальные упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за кожей 

 

2 

Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и органами чувств. 

Объясняют роль зрения и слуха при 

выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для 

органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь зрение, 

слух, как ухаживать за кожей. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. Важность 

физических упражнений для укрепления мышц 

живота и работы кишечника 

2 Получают представление о работе 

органов пищеварения Комментируют 

схему органов пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно заниматься 

физическими упражнениями после 

принятия пищи 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для занятий физи-

ческими упражнениями и спортом (в помещении, 

на открытом воздухе, при различных погодных ус-

ловиях). Рекомендации по уходу за спортивной 

одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями 

 

2 Руководствуются правилами выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников.  

С помощью тестового задания «Проверь 

себя» оценивают собственное выполнение 

требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной 

одеждой и обувью 

 

Что надо уметь  -91 час 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Сочетание 

различных видов ходьбы с коллективным 

подсчётом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2-3 препятствий по 

разметкам.  

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

27 
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Описывают технику выполнения ходьбы, 

осваивают её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют 

вариативное выполнение упражнений в 

ходьбе. 

Применяют вариативные упражнения в 

ходьбе для развития координационных 
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координационных способностей. Обычный бег, с 

изменением направления движения по указанию 

учителя, коротким, средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с 

преодолением препятствий (мячи, палки и т. п.). 

Обычный бег по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег 3x10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие 

выносливости. Равномерный, медленный, до 3—4 

мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 

км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 

ускорением, от 10 до 20 м. Соревнования (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. с 

разбега и отталкивания одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, верёвочку 

(высота 30—40см) с 3—4 шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку; 

многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и 

левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с 

поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, 

в длину с разбега, с зоны отталкивания 60—70 см, 

с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, 

с места и с небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через длинную 

вращающуюся и короткую скакалку, 

многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Игры с прыжками с использованием 

скакалки. Прыжки через стволы деревьев, 

земляные возвышения и т. п., в парах. 

Преодоление естественных препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в направлении метания на 

дальность и заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 м) с 

расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и 

от стены.  
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способностей. 

 Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей.      Выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

 Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

 Включают прыжковые упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые упражнения для 

развития координационных, скоростно-

силовых способностей. 

 

Закрепляют а играх навыки прыжков и 

развивают скоростно-силовые и 

координационные способности. 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. 

 

Бодрость, грация, координация 

Освоение общеразвивающих упражнений с 

предметами, развитие координационных, силовых 

способностей и гибкости. Общеразвивающие 

9 

 

1 

 

 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Описывают технику акробатических 
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упражнения с большими и малыми мячами, 

гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), 

обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие 

координационных способностей. Перекаты лёжа на 

животе и из упора стоя на коленях. Кувырок впе-

рёд; из стойки на лопатках согнув ноги перекат 

вперёд в упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Упражнения в 

висе стоя и лежа; подтягивание  из седа ноги врозь 

и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и 

стоя на коленях и в упоре на коне,  

гимнастической скамейке.  

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 

координационных и силовых способностей, 

правильной осанки. Лазанье по наклонной ска-

мейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и 

лёжа на животе, подтягиваясь руками; по 

гимнастической стенке с одновременным 

перехватом рук и перестановкой ног; перелезание 

через гимнастическое бревно (высота до 60см); 

лазанье по канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 

координационных, скоростно-силовых 

способностей. Перелезание через гимнастического 

коня.           

Освоение навыков равновесия. Стойка на двух и 

одной ноге с закрытыми глазами; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; повороты кругом 

стоя и при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие 

координационных способностей. Шаг галопа в 

сторону. повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

 Освоение строевых упражнений. Размыкание и 

смыкание приставными шагами; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, из одной 

шеренги в две; передвижение в колонне по одному 

на указанные ориентиры; команда «На два 

(четыре) шага разомкнись!». 
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упражнений и составляют акробатические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику. 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в их 

исправлении. 

Осваивают технику упражнений в лазанье 

и перелезании, предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности.  

Описывают технику опорных прыжков и 

осваивают её. Оказывают помощь 

сверстникам при освоении ими новых 

упражнений в опорных прыжках, 

анализируют их технику выполнения. 

Осваивают технику упражнений на 

гимнастической скамейке и 

гимнастическом бревне, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Различают строевые команды. 

Точно выполняют строевые приемы. 

Описывают состав и содержание 

общеразвивающих упражнений без 

предметов и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Предупреждают появление ошибок и 

соблюдают правила безопасности. 
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Играем все! 

Закрепление и совершенствование навыков бега, 

развитие скоростных способностей, способности к 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры  

«Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры  «Лисы и куры». 

Закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность, развитие способностей к 

дифференцированию параметров движений, 

скоростно-силовых способностей. Подвижные 

игры «Точный расчет», «Метко в цель». 

Овладение элементарными умениями в ловле, 

бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, 

передача, броски и ведение мяча стоя на месте и в 

шаге Ловля и передача мяча в движении. Броски в 

цель (мишень, обруч). Ведение мяча  в движении 

по прямой (шагом и бегом). 

Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Школа мяча», «Мяч в корзину», 

«Попади в обруч». 

24 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

 

3 
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Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила безопасности. 

Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности 

 

Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных 

способностей 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

 

 

Самбо 

ТБ и страховка вовремя занятий единоборствами. 

Специально-подготовленные 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 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. 

Переворачивание 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. 

34 Знать и соблюдать технику безопасности 

на занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приёмы самостраховки в 

различных вариантах. Обладать 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой, вниманием.  

Знать и применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

Уметь быстро координировать движения 

в соответствии с меняющейся ситуацией 
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  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. 

 

 

3 класс  -  102 час 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности учащихся 

(на уровне универсальных учебных 

действий) 

Что надо знать  -  8 

Твой организм (основные части тела человека, 

основные внутренние органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

Строение тела, основные формы движений (цик-

лические, ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении.  

Упражнения на улучшение осанки, для укрепления 

мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп 

ног. 

Всероссийский физкультурно-спортивный  

комплекс  «Готов к труду и  обороне (ГТО)»  

2 Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и основных систем 

организма.  

 

Характеризуют основные части тела 

человека, формы движений, напряжение и 

расслабление мышц при их выполнении, 

работу органов дыхания и сердечно-сосу-

дистой системы во время двигательной 

деятельности. Выполняют упражнения на 

улучшение осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для укрепления мышц 

стоп ног. 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами закаливания. 

Правила проведения закаливающих процедур. 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил 

закаливания 

2 Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. Анализируют 

правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. 

Дают оценку своему уровню закалённости 

с помощью тестового задания «Проверь 

себя». Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получает вместе с 

пищей, необходимые для роста и развития 

организма и для пополнения затраченной энергии. 

Рекомендации по правильному усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций 

правильного употребления пищи 

2 Узнают, какие вещества, необходимые 

для роста организма и для пополнения 

затраченной энергии, получает человек с 

пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций правильного употребления 

пищи. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 
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Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии как уровне 

физического развития, физической готовности и 

самочувствия в процессе умственной, трудовой и 

игровой деятельности. Измерение роста, массы 

тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 

мышц. Приёмы измерения пульса (частоты сер-

дечных сокращений до, во время и после 

физических нагрузок). Тестирование физических 

(двигательных) способностей (качеств): 

скоростных, координационных, силовых, вынос-

ливости, гибкости. Выполнение основных 

движений с различной скоростью, с предметами, 

из разных исходных положений (и. п.), на огра-

ниченной площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией. 

Игра «Проверь себя» на усвоение требований 

самоконтроля 

2 Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как их 

организмы справляются с физическими 

нагрузками.                                                                  

Определяют основные показатели 

физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в 

течение учебного года. 

Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных 

сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по 

основным разделам физкультурно-

оздоровительной деятельности и уровню 

физического состояния. 

Дают оценку своим навыкам 

самоконтроля с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Что надо уметь  -91 час 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

Освоение навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей. Ходьба обычная, 

на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 

положением рук, под счёт учителя, коротким, сред-

ним и длинным шагом, с изменением длины и 

частоты шагов.. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обучение тем же 

элементам техники ходьбы, как в 1—2 классах. 

Обычный бег с изменением длины и частоты 

шагов. 

Совершенствование навыков бега и развитие 

выносливости. Равномерный, медленный, до 5—8 

мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 

км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных способностей. Бег 

в коридоре 30—40 см из различных и. п. с 

максимальной скоростью до 60 м, с изменением 

скорости, с прыжками через условные рвы под 

звуковые и световые сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30м), «Встречная эстафета» 

(расстояние 10—20 м). Бег с ускорением на 

расстояние от 20 до 30 м. Бег с вращением вокруг 

своей оси  зигзагом, в парах.  

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. На 

одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 

180°, по разметкам; в длину с места, стоя лицом, 

27 
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Усваивают правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях 

Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей.  Выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе освоения 

беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное выполнение 

метательных упражнений. Применяют 

прыжковые упражнения для развития 

координационных, скоростно-силовых 

способностей.  Выбирают 
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боком к месту приземления; в длину с разбега с 

зоны отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в 

высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во 

время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); 

тройной и пятерной с места.  

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Эстафеты с прыжками на одной 

ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и 

осаливанием на площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на дальность и 

заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) с расстояния 4-5 м.  

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

5 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Применяют упражнения в метании малого 

мяча для развития координационных, 

скоростно-силовых способностей, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Включают метательные упражнения в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Бодрость, грация, координация 

Освоение акробатических упражнений и развитие 

координационных способностей. Перекаты в 

группировке с последующей опорой руками за 

головой; стойка на лопатках; Кувырок назад; 

кувырок вперёд;  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Вис завесом; вис 

на согнутых руках согнув ноги;. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 

координационных и силовых способностей, 

правильной осанки. Лазанье по наклонной ска-

мейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа,  по 

канату; перелезание через  коня.  

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 

координационных, скоростно-силовых 

способностей. Опорные прыжки на горку из гим-

настических матов, на коня, козла;  

Освоение навыков равновесия. Ходьба 

приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 

1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба 

приставными шагами; приседание и переход в 

упор присев, упор стоя на колене, сед.  

Освоение танцевальных упражнений и развитие 

координационных способностей. Шаги галопа и 

польки в парах; I и II позиции ног; 

Освоение строевых упражнений. Команды «Шире 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 
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Описывают состав и содержание 

акробатических упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений  

Описывают технику на гимнастических 

снарядах, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

 

Описывают технику упражнений в 

лазанье и переле- зании, составляют 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику упражнений в лазанье 

и перелезании, предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают и осваивают технику опорных 

прыжков и осваивают ее, соблюдают 

правила безопасности. 

 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической скамейке 

и гимнастическом бревне. Описывают 

технику упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 
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рассчи- тайсь!»; построение в две шеренги; Коман-

ды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»;  повороты кругом на месте;  

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Точно выполняют строевые приёмы. 

 

Играем все! 

Закрепление и совершенствование навыков бега, 

развитие скоростных способностей, способности 

к ориентированию в пространстве. Подвижные 

игры «Белые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Волк во рву», «Удочка». 

Овладение элементарными умениями в ловле, 

бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и  

передача мяча на месте и в движении. Броски в 

цель ( щит,обруч). Ведение мяча с изменением 

направления. Подбрасывание  и подача мяча, 

прием и передача мяча в волейболе. Подвижные 

игры на материале волейбола.  

Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Гонка мячей по кругу», 

«Вызови по имени», «Овладей мячом», 

«Подвижная цель», «Мяч ловцу» 

Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико-тактическими 

взаимодействиями. Подвижные игры «Борьба за 

мяч», «Перестрелка» 
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Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила безопасности 

Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. Используют подвижные 

игры для активного отдыха. 

Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных 

способностей 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

Самбо 

ТБ и страховка вовремя занятий единоборствами. 

Специально-подготовленные 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 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. 

34 Знать и соблюдать технику безопасности 

на занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 

группировки, приёмы самостраховки в 

различных вариантах. Обладать 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой, вниманием.  

Знать и применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 
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Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки 

на выполнение изученных удержаний. 

Переворачивание 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. 

 

 

партнером, в команде. 

Уметь быстро координировать движения 

в соответствии с меняющейся ситуацией. 

4  класс  -  102 час 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности учащихся 

(на уровне универсальных учебных 

действий) 

Что надо знать  -  8 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой системы во время 

движений и передвижений человека. Укрепление 

сердца с помощью занятий физическими упраж-

нениями 

2 Устанавливают связь между развитием 

физических качеств и работой сердца и 

кровеносных сосудов. Объясняют 

важность занятий физическими упражне-

ниями, катания на коньках, велосипеде, 

лыжах, плавания, бега для укрепления 

сердца 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и спинного мозга в 

организме человека. Центральная нервная система. 

Зависимость деятельности всего организма от 

состояния нервной системы. Положительные и 

отрицательные эмоции. Важная роль работы мозга 

и центральной нервной системы в физкультурной и 

спортивной деятельности.  

Рекомендации, как беречь нервную систему 

2 Получают представление о работе мозга и 

нервной системы. 

Дают ответы на вопросы к рисункам.  

Анализируют ответы своих сверстников.  

Обосновывают важность рекомендаций, 

как беречь нервную систему 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и её влияние на 

самочувствие и работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значение 

для профилактики утомления в условиях учебной и 

трудовой деятельности. Физические упражнения и 

2 Учатся правильно распределять время и 

соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их роль и 

значение в организации здоровье- 

сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 
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подвижные игры на удлинённых переменах, их 

значение для активного отдыха, укрепления 

здоровья, повышения умственной и физической 

работоспособности, выработки привычки к сис-

тематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по 

соблюдению режима дня 

Всероссийский физкультурно-спортивный  

комплекс  «Готов к труду и  обороне (ГТО)»  

 

 

 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при занятиях 

физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой 

помощи. Подведение итогов игры 

2 Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания первой 

помощи. Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». 

Подводят итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

 

Что надо уметь  -91 час 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

Освоение навыков ходьбы и развитие координа-

ционных способностей. Ходьба обычная в 

различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание 

различных видов ходьбы с коллективным 

подсчётом, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3—4 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 

координационных способностей. Обычный бег с 

высоким подниманием бедра, приставными 

шагами правым, левым боком вперёд, с захлё-

стыванием голени назад. 

Совершенствование навыков бега и развитие 

выносливости. Равномерный, медленный, до 5—8 

мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 

км. 

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных способностей. Бег 

в коридоре 30—40 см из различных и. п. с 

максимальной скоростью до 60 м, с изменением 

скорости, с прыжками через условные рвы под 

звуковые и световые сигналы. «Круговая эстафета» 

(расстояние 15— 30м), «Встречная эстафета» 

(расстояние 10—20 м). Бег с ускорением на 

расстояние от 40 до 60 м. Бег с вращением вокруг 

своей оси на полусогнутых ногах. 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-

силовых и координационных способностей. 
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Усваивают правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях 

Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 

контролируют его по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения беговых 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

 

Применяют беговые упражнения для 

развития координационных, скоростных 

способностей.  Выбирают 

индивидуальный темп передвижения, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе освоения 

беговых упражнений, при этом 

соблюдают правила безопасности. 

Описывают технику выполнения 

прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе освоения прыжковых 

упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

Включают прыжковые упражнения в 
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Прыжки на заданную длину по ориентирам; на рас-

стояние 60—110 см в полосу приземления 

шириной 30 см; чередование прыжков в длину с 

места в полную силу и вполсилы (на точность при-

земления); с высоты до 70см с поворотом в воздухе 

на 90—120° и с точным приземлением в квадрат; в 

длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого 

и бокового разбега; многоскоки (тройной, 

пятерной, десятерной). 

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Эстафеты с прыжками на одной 

ноге (до 10 прыжков). Игры с прыжками и 

осаливанием на площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на дальность и 

заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5 х 1,5 м) с расстояния 4—5 

м.  
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различные формы занятий по физической 

культуре. 

Описывают технику метания малого мяча 

разными способами, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения. 

Применяют упражнения в метании малого 

мяча для развития координационных, 

скоростно-силовых способностей, 

контролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе освоения 

метательных упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Включают беговые, прыжковые и 

метательные упражнения в различные 

формы занятий по физической культуре. 

Бодрость, грация, координация 

Освоение акробатических упражнений и развитие 

координационных способностей. 2—3 кувырка 

вперёд; «мост» из положения лёжа на спине. 

кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; 

«мост» с помощью и самостоятельно.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Вис на 

гимнастической стенке вис прогнувшись, 

подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 

координационных и силовых способностей, 

правильной осанки. Лазанье по наклонной ска-

мейке в упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь 

руками; по канату;  коня. Лазанье по канату в три 

приёма; перелезание через препятствия. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 

координационных, скоростно-силовых 

способностей. Опорные прыжки вскок в упор стоя 

на коленях и соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90° и 180°; опускание в 

упор стоя на колене (правом, левом). 

Освоение танцевальных упражнений и развитие 

координационных способностей.  сочетание 

изученных танцевальных шагов; русский 

медленный шаг,  сочетание шагов галопа и польки 
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Описывают состав и содержание 

акробатических упражнений с 

предметами и составляют комбинации из 

числа разученных упражнений  

Описывают технику на гимнастических 

снарядах, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические комбинации 

из числа разученных упражнений. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении упражнений в лазанье и 

перелезании, выявляют технические 

ошибки и помогают в их исправлении. 

 Осваивают технику упражнений в 

лазанье и перелезании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают и осваивают технику опорных 

прыжков и осваивают ее, соблюдают 

правила безопасности. 

Описывают и осваивают технику 

упражнений на гимнастической скамейке 

и гимнастическом бревне. Описывают 

технику упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастическом бревне. 
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в парах; элементы народных танцев. 

Освоение строевых упражнений. Команды 

перестроение из двух шеренг в два круга; 

передвижение по диагонали, противоходом, 

«змейкой». Команды «Становись!», перестроение 

из одной шеренги в три уступами, из колонны по 

одному в колонну по три и четыре в движении с 

поворотом. 

 

1 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивают технику танцевальных 

упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику осваиваемых 

танцевальных упражнений и составляют 

комбинации из их числа. Различают 

строевые команды. 

Точно выполняют строевые приёмы. 

Играем все! 

Закрепление и совершенствование навыков бега, 

развитие скоростных способностей, способности 

к ориентированию в пространстве. Подвижные 

игры «Пустое место»  

Закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры «Прыжки по полосам» 

Овладение элементарными умениями в ловле, 

бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и  

передача мяча в треугольниках, квадратах и 

кругах. Броски в цель (кольцо,  мишень). Ведение 

мяча с изменением направления. Подбрасывание  и 

подача мяча, прием и передача мяча в волейболе. 

Подвижные игры на материале волейбола.  

Закрепление и совершенствование держания, 

ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие 

способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры  «Охотники и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико-тактическими 

взаимодействиями. Подвижные игры «Мини-

баскетбол»,  

«Мини-волейбол». 
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Соблюдают правила безопасности 

Организовывают и проводят совместно со 

сверстниками подвижные игры, 

осуществляют судейство. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. 

Используют подвижные игры для 

активного отдыха. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместной игровой 

деятельности. Используют подвижные 

игры для активного отдыха. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Используют действия данных подвижных 

игр для развития координационных 

способностей 

Включают упражнения с мячом в 

различные формы занятий по физической 

культуре. 

 

Самбо ТБ и страховка вовремя занятий 

единоборствами. Специально-подготовленные 

упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на 

спину  перекатом, на бок перекатом, при падении 

вперед на руки, при падении на спину через мост, 

34 Знать и соблюдать технику безопасности 

на занятиях Самбо. 

Знать и уметь правильно выполнять 

основные технические элементы 
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ПЕРЕЧЕНЬ НЕОБХОДИМОГО МАТЕРИАЛЬНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ 
 

Перечень спортивного оборудования и инвентаря 

для общеобразовательных учреждений 

№ Наименование 

Спортивные игры 

1 Щит баскетбольный игровой (комплект) 

2 Ворота, трансформируемые для гандбола и мини- 
футбола(комплект) 

3 Ворота складные для флорбола и подвижных игр (комплект) 

4 Мяч баскетбольный №7 массовый 

5 Мяч баскетбольный №7 для соревнований 

6 Мяч баскетбольный №5 массовый 

7 Мяч футбольный №4 массовый 

8 Мяч футбольный №5 массовый 

9 Мяч футбольный №5 для соревнований 

10 Мяч волейбольный 

11 Мяч гандбольный № 2 

на бок кувырком. Упражнения для бросков: 

удержаний, выведения из 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. 

Переворачивание 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. 

 

группировки, приёмы самостраховки в 

различных вариантах. Обладать 

сосредоточенностью, терпением, 

выдержкой, вниманием.  

Знать и применять правила гигиены на 

занятиях. Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

Уметь быстро координировать движения 

в соответствии с меняющейся ситуацией 
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12 Мяч гандбольный № 3 

13 Сетка волейбольная 

14 Насос для накачивания мячей с иглой 

15 Жилетки игровые 

16 Сетка для хранения мячей 

17 Конус игровой 

Гимнастика 

18 Стенка гимнастическая 

19 Скамейка гимнастическая 

20 Комплект матов гимнастических 

21 Мостик гимнастический подкидной 

22 Бревно гимнастическое напольное 

23 Кронштейн навесной для канатов 

24 Канат для лазания 5м. (со страховочным устройством) 

25 Коврик гимнастический 

26 Палка гимнастическая 

27 Обруч гимнастический 

28 Скакалка гимнастическая 

Легкая атлетика 

29 Стойки и планка для прыжков в высоту (комплект) 

29 Мяч для метания 

30 Инвентарь для прыжков в длину 

Общефизическая подготовка 

31 Комплект гантелей обрезиненных 

32 Эспандер универсальный 

33 Лестница координационная (12 ступеней) 

34 Комплект медболов 

Самбо 

35 Ковер для самбо 

Оборудование для кабинета по физической культуре и проведения 

соревнований 

36 Скамейка для степ-теста - пьедестал 

37 Весы напольные 

38 Сантиметр мерный 

39 Аппаратура для музыкального сопровождения 

40 Персональный компьютер (ведение мониторингов и иных 

документов) 

41 Аптечка медицинская 

42  

Оборудование для спортзала 

43 Сетка заградительная 

44 Скамейки гимнастические 
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