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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 



 

 

Физическая культура 1-4 класс 

Личностные результаты обучения: 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России. 

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

группах и сообществах. 

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно- 

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части обще 

человеческой культуры. 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

 



 

 

6.Физического воспитания и формирования культуры здоровья осознания   ценности 

жизни, ответственного отношения к своему здоровью, установки на здоровый образ жизни, 

осознания последствий и неприятия вредных привычек, необходимости соблюдения правил 

безопасности в быту и реальной жизни. 

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 

работе с веществами, а также в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

Способности применять знания, получаемые при изучении предмета, для решения задач, 

связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, 

осознания глобального характера экологических проблем и путей их решения посредством 

методов предмета; 

Экологического мышления, умения - руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

 

Метапредметными результатами обучения: 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф-

фективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 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 объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.



 

 

Предметные результаты обучения: 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса 

тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости). 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

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

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми 

(как в помещениях, так и на открытом воздухе); 

- выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

- выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски 

мячей); 

- выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

- выполнять игровые действия и упражнения из

 подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 



 

 

  

- выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и

 оборонной деятельностью; 

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; 

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности; 

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

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; (Примечание: рекомендуется 

данный пункт использовать в соответствии с локальным актом ОО) 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах; 

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

- выполнять базовую технику самбо; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе 

входящие в программу ВФСК «ГТО». 

 

 

2.Содержание учебного предмета физическая культура 1-4 класс 

Учебный предмет  «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в 

неделю (всего 405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе— 102 ч, в 4 

классе— 102 ч.. 

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

 

Класс 1 2 3 4 

Количество 

часов в 

неделю 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

Количество 

часов в год 

 

99 

 

102 

 

102 

 

102 

 

 

 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 

основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения 

и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 



 

 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков 

и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

Положение о  Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» («ГТО») (постановление Правительства РФ от 11 июня 2014г №540 

  Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной  

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе 

освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и 

специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности 

Обязательный минимум представлен в двух форматах. Прямым шрифтом выделено 

содержание, изучение которого является объектом контроля и оценки в рамках итоговой 

аттестации выпускников. 

Прописными буквами выделено содержание, которое подлежит изучению, но не является 

объектом контроля и не включается в требования к уровню подготовки выпускников.  

Данный способ представления обязательного минимума расширяет вариативность 

подхода к изучению учебного материала, представляет возможностьразноуровневого 

обучения. 

Обязательный минимум не устанавливает порядок (последовательность) 

изучения предметных тем (дидактических единиц) в рамках ступеней общего 

образования и не определяет нормативы учебного времени, отводимые на изучение 

данной дидактической единицы в рамках учебной программы (Приказ 

Минобразования России от 05.03.2004 N1089 (ред.от 31.01.2012)) 

 

ЗНАЧЕНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и 

ползание. Народные игры как оздоровительный и культурный компонент. 

Из истории физической культуры. Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее 

содержания с их трудовой деятельностью. История развития физической культуры в XVII–

XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Самбо как элемент 

национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности. 

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

развитие физических качеств. Разновидности и правила выполнения. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств, систем 

дыхания и кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, по изменению 

величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

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

укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. Оздоровительные занятия 

физическими упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств. 

Графическая запись физических упражнений. Наблюдения за физическим развитием и 



 

 

физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела. Определение качества 

осанки. Определение уровня развития физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения физических упражнений. Игры и развлечения. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения подвижных игр, 

выбор одежды, обуви и инвентаря. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

  

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и физкультурных пауз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность Раздел 

«Гимнастика». 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и назад; равновесие; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических 

упражнений, логично связанных между собой. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, перемахи и их 

сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из виса стоя прыжком в упор — 

опускание вперед в вис присев — толчком ног перемах ногами под перекладиной в вис 

согнувшись — поочередно отпуская руки, вис на согнутых ногах — поднимая туловище 

вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их 

назад, вис стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная стойка. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Танцевальные упражнения. 

Лазанье по канату, шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - 

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

Игры-задания на координацию движений: «веселые 

задачи», «запрещенное движение». 

Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», «совушка», «салки- догонялки», 

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

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

«догонялки на марше». 

 

Раздел «Самбо (введение)». 

 

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки: на спину 

перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через 

мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, 

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

игры-задания. 

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек, 

верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на выполнение изученных 

удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре 

  



 

 

на руках и коленях: захватом рук сбоку, рычагом, скручиванием захватом руки и ноги 

(снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с вариантами 

удержаний. 

Упражнения для подготовки к броскам. Выведение из равновесия: партнера стоящего на 

коленях рывком и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном 

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

изученных выведений из равновесия. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Распределение учебного времени на различные виды программного материала для учащихся 1-4 классов 

 

№ 

П./П. 

 

Разделы, темы 

 

Количество часов 

 

классы 

 п\п 

 

 

 

Примерная или 

авторская программа 

Рабочая программа 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

I. 

 

Базовая часть 

 

 357 87 90 90 90 

1.1. 

 

Знания о физической культуры 

 

12 12 3 3 3 3 

1.1.1. История физической культуры 4 4 1 1 1 1 

1.1.2. Физическая культуры (основные понятия) 4 4 1 1 1 1 

1.1.3. Физические упражнения 4 4 1 1 1 1 

1.2 Способы физкультурной деятельности 12 13 3 4 3 3 

1.2.1 Самостоятельные занятия 4 4 1 1 1 1 

1.2.2. Самонаблюдение и самоконтроль 4 4 1 1 1 1 

1.2.3. Самостоятельные  игры и развлечения 4 5 1 2 1 1 

1.3. Физическое совершенствование 246 332 81 83 84 84 

1.3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность 8 8 2 2 2 2 

1.3.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 238 324 79 81 82 82 

 - подвижные игры и   спортивные игры 54                   92  24 25 22 21 

 - гимнастика с основами акробатики 

 

64 77 20 21 18 18 

 - легкая атлетика 

 

50 129 30 30 34 35 

 - лыжные гонки 48 - - - - - 

 - плавание 22 - - - - - 

 - кроссовая подготовка - 26 5 5 8 8 

II. 

 

Вариативная часть 

 

 48 

 

12 12 12 12 

2.1. 

 

Региональный компонент (подвижные игры с элементами  

баскетбола, футбола) 

 

 28 9 9 5 5 

2.2 

 

По выбору учителя (подвижные игры с элементами 

волейбола, баскетбола). 

 20 3 3 7 7 



 

 

 

 
Итого 

 

405 405 

 

99 

 

102 

 

102 

 

102 

  

 

 

 

3.Тематическое планирование 
 

Содержание 

 

 

Тематическое планирование 

Количество часов Характеристика видов 

деятельности 

учащихся 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

1  

кл. 

2 

кл. 

3 

кл. 

4 

кл. 

Физическая культура как область знаний – 14 часов 5 3 3 3 

1.1.1. Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) 

2 1 1 1 

Знания о 

физичес

кой 

культуре 

Физическая культура. Физическая культура как 

система разнообразных форм занятий физической 

подготовкой и укрепления здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба 

на лыжах, плавание как 

жизненно важные способы передвижения 

человека. Народные игры как 

оздоровительный и культурный компонент. 

1 

 

 

 

 

1 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

Знать и соблюдать правила 

техники безопасности при 

занятиях физическими 
упражнениями. Подбирать 

спортивную форму в 
соответствии с разделами 

программы и 

температурным режимом, в 
том числе для занятий 

футболом и 

баскетболом. 

Уметь определять виды 

физических упражнений и 

применять их в 

повседневной жизни. 

п 6.8 

1.1.2. История и современное развитие физической культуры 2 1 1 1  п 6.8 



 

 

 

 Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее 

содержания с их трудовой деятельностью. История 

развития физической культуры в XVII–XIX вв., ее роль и 

значение для подготовки солдат русской армии. 

1 

 

 

 

1 

1 1 1 Знать исторические и 

мифологические 

аспекты 

возникновения Олимпийских 

игр. Знать и уметь 

представить аудитории 

теоретические 

сведения об истории и 

развития физической культуры 

в разные эпохи, её значение в 

жизни человека. 

 

1.1.3. Физическая культура человека 1 1 1 1   

 Самбо как элемент национальной культуры и 

обеспечения безопасной жизнедеятельности человека 

1 1 1 1 Знать и понимать значение 

Самбо, как элемента 

безопасной жизнедеятельности 

человека. 

Идентифицировать Самбо с 

историко-культурным 

наследием России. 

 

п 6.8 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности – 13 часов 4 3 3 3   

1.2.1.Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой 
3 2 2 2   



 

 

 

Режим 

дня и 

личная 

гигиена

. 

Режим дня и его составление. Закаливание и его 

значение для укрепления здоровья, проведение 

закаливающих процедур. Оздоровительные занятия 

физическими 

упражнениями в режиме дня: комплексы утренней 

зарядки и 

1 

 

1 

1 1 1 Знать о правильном 

планировании режима дня и 

соблюдать в повседневной 

жизни. Знать, 

п 6.8 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Компле

ксы 

общера

звиваю

щих 

упражн

ений на 

развити

е 

основн

ых 

физичес

ких 

качеств. 

физкультминуток. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития 
мышц туловища. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Графическая запись физических упражнений. 

Наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела. Определение качества 

осанки. Определение уровня развития физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений. Игры и 

развлечения. Подвижные игры во время прогулок: 

правила организации и проведения подвижных игр, 

выбор одежды, обуви и инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

понимать значение 

закаливающих процедур для 
укрепления здоровья. Включать 

в собственный режим дня 
закаливающие процедуры, 

различные комплексы 

физических упражнений, в том 

числе на формирование 

осанки, профилактике 
плоскостопия упражнения с 

предметом и без него. 

Уметь графически изображать 

и распознавать физические 

упражнения. Знать и 

самостоятельно выполнять 

упражнения оздоровительной 

направленности. Наблюдать 

за собственным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

п 6.8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

п 6.8 



 

 

 

1.2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой 
1 1 1 1 

  

 

 Самостоятельная оценка уровня развития физических 

качеств. 

    Уметь оценивать 

уровень развития 

физических качеств и 

собственного здоровья 

 

1.3. Физическое совершенствование – 108 часов 
24 28 28 28 

  

1.3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 5 5 3 3 
  

 Самостоятельно выполнять упражнения на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Самостоятельно выполнять упражнения 

для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней 

гимнастики и физкультурных пауз. Комплексы 

общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств, в том числе 

входящих в программу ВФСК «ГТО». 

1 

 

4 

 

 

 

В 

проц

ессе 

урок

а 

1 

 

4 

 

 

 

В 

проц

ессе 

урок

а 

1 

 

2 

 

 

 

В 

проц

ессе 

урок

а 

1 

 

2 

 

 

 

В 

проц

ессе 

урок

а 

Знать и выполнять комплексы 

упражнений для 

оздоровительных форм 

занятий физической культурой 

без предметов (с предметами, в 

том числе входящих в 

программу 

ВФСК «ГТО» 

п 6.8 

1.3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность. 
19 23 25 25 

  



 

 

 

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

спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ 

от 23.06.2015 N 609) В процессе урока 

 
 
  

1.3.2.1 Раздел «Гимнастика» 
11 13 9 9 

  

 

Орга

низу

ющи

е 

кома

нды 

и 

приё

мы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения 

поворотом в движении. 

В процессе урока Осваивать 
универсальные 

умения, связанные с 

выполнением 
организующих 

упражнений. 

Осваивать 

упражнения, 

предназначенные для 

п 6.8 



 

 

Акроб

атиче

ские 

упраж

нения

. 

Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

равновесие; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации - различные варианты 

разнообразных акробатических упражнений, логично 

связанных между собой. Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы, упоры, перемахи 

и их сочетание в гимнастических комбинациях. 

Пример: из виса стоя прыжком в упор — опускание 

вперед в вис присев — толчком ног перемах ногами 

под перекладиной в вис согнувшись — поочередно 

отпуская руки, вис на согнутых ногах — поднимая 

туловище вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис 

завесом двумя) — разгибая ноги и опуская их назад, 

вис стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед 

основная стойка. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического ко 

6 

 

 

2 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

- 

5 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

растягивания мышц, 

связок и сухожилий, для 

развития гибкости, 

которая дает возможность 

эффективнее выполнять 

упражнения из любого 

вида спорта. Уметь 

взаимодействовать в 

парах 

и группах при 

выполнении учебных 

заданий. 

Осваивать двигательные 

 



 

 

 

Гимна

стичес

кие 

упраж

нения 

прикл

адног

о 

характ

ера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. Танцевальные 

упражнения. Лазанье по канату, шесту; 

передвижения и повороты на гимнастическом 

бревне. 

2 2 2 2 действия, 

составляющие 

содержание подвижных 

игр. Уметь общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельности, 

организовывать и 

проводить подвижные 

игры с элементами 

соревновательной 

деятельности. 

 

Игры - 

задани

я с 

испол

ьзован

ием 

строев

ых 

упражнен

ий: 

«Становись — разойдись», «Смена мест», Игры-

задания на координацию движений: «веселые 

задачи», «запрещенное движение». 

В процессе урока п 6.8 

 

Подвижны

е игры 

«У медведя во бору», «раки», «совушка», «салки-

догонялки», 

«альпинисты», «змейка», «не урони

 мешочек», 

«петрушка на скамейке», «пройди бесшумно», 

«через холодный ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше». 

В процессе урока  п 6.8 

1.3.2.2. Раздел «Самбо» (введение). 8 
10 16 16 

  



 

 

Специал

ьно- 

подготов

ительны

е 

упражне

ния 

Самбо 

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. 

5 

 

 

 

1 

 

2 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

 

 

0,5 

 

0,5 

1 

 

 

0,5 

 

0,5 

Знать и соблюдать 

технику безопасности на 
занятиях Самбо. 

Знать и уметь 
правильно выполнять 

основные технические 
элементы группировки, 

приемы самостраховки 

в 

п 6.8 

Изучени

е 

приёмов 

в 

положен

ии лёжа. 

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

удержаний. 

 

Учебные схватки на выполнение изученных 

удержаний. Переворачивания партнера, 
стоящего в упоре на руках 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. 

- 

- 

 

- 

 

- 

- 

- 

2 

1 

2 

 

- 

1 

1 

3 

2 

3 

 

1 

1 

1 

3 

2 

3 

 

1 

1 

1 

различных вариантах. 

Знать и уметь 
формулировать 

(называть) основные 
техники самостраховки. 

Обладать 
сосредоточенностью, 

терпением, выдержкой и 
вниманием. 

Знать и применять правила 

гигиены на занятиях. 

Уметь взаимодействовать с 

партнером, в команде. 

Уметь быстро 

координировать 

движения в соответствии с 

меняющейся ситуацией. 

п 6.8 
 

 

Упраж

нения 

для 

подгот

овки 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. 

- 

 

 

 

- 

- 

 

 

- 

1 

 

 

2 

1 

 

 

2 

п 6.8 
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      Применять приемы 
самостраховки в 

качестве обеспечения 
собственной 

безопасности в 

повседневной жизни. 
Уметь выполнять задания 
по образцу учителя 

(лучшего ученика), 

анализировать собственные 
действия, корректировать 

действия с учетом 
допущенных 

ошибок. 

Мотивированность к 
занятиям Самбо 

(посредством 

имитационных 
игр- заданий). 

Уметь 

сопоставлять 

технические движения с 

движениями, 

встречающимися в 

повседневной 

жизни. 

 



 

 

 


