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ВВЕДЕНИЕ 

 
Всероссийскийпроект«Самбовшколу»—ориентированнаприобщение 

школьников к изучению основ борьбы самбо, создание 

условийдляпатриотического,физическогоидуховно-

нравственноговоспитаниямолодогопоколения. 

ВсоответствиисметодическимирекомендациямипореализацииВсеросс

ийскогопроекта«Самбовшколу»вобщеобразовательныхорганизацияхРоссийс

койФедерации(разработаныМинистерствомобразования и науки Российской 

Федерации, 2017 год) реализация 

данногопроектавозможначерезмодульноепостроениеучебногопредмета 

«Физическаякультура». 

Программа с направленным развитием двигательных способностей 

наосновевидаспорта«Самбо»позволяетрасширитьспектрфизкультурно-

спортивныхнаправленийвобразовательныхорганизацияхсучетомматериально

-

техническойспортивнойбазы,педагогическихкадров,организацииипроведения

уроковфизическойкультурыс3-хчасовойнедельной нагрузкой. 

Модульснаправленнымразвитиемдвигательныхспособностейнаоснове 

вида спорта «Самбо» сочетается, практически, со всеми 

базовымивидамиспорта,входящимивучебныйпредмет«Физическаякультура»в

общеобразовательнойорганизации(легкаяатлетика,гимнастикасэлементами 

акробатики, спортивные игры и т.д.), предполагая 

доступностьосвоенияучебногоматериалавсемвозрастнымкатегориямобучающ

ихсянезависимоотуровняихфизическогоразвитияигендерныхособенностей. 

Модульснаправленнымразвитиемдвигательныхспособностейнаоснове

видаспорта«Самбо»разработанвсоответствиисФедеральным 

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

вРоссийскойФедерации»(далее–Закон),которыйдействуетвинтересах 
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обучающихсяобразовательныхорганизацийиутверждает: 

- правообразовательныхорганизацийнасамостоятельностьвосуществ

ленииобразовательнойдеятельностиисвободевопределениисодержания 

образования, разработке и утверждении своих 

образовательныхпрограмм,выбореучебно-

методическогообеспечения,образовательныхтехнологий по реализуемым ими 

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

- правопедагогическихработниковнасвободувыбораииспользования

педагогическиобоснованныхформ,средств,методовобучения и воспитания, а 

также право на творческую инициативу, 

разработкуиприменениеавторскихпрограммиметодовобучения,ивоспитанияв

пределахреализуемойобразовательнойпрограммы,отдельногоучебногопредме

та,курса,дисциплины (модуля)(п.п.2и3п.3ст.47Закона). 

Модульснаправленнымразвитиемдвигательныхспособностейнаоснове

видаспорта«Самбо»учитываетфедеральныйгосударственныйобразовательны

йстандарт 

основногообщегообразованияинаправленнареализациюцелиизадачКонцепци

ипреподаванияучебногопредмета 

«Физическая  культура»   в  образовательных организациях 

 РоссийскойФедерации,  реализующих   основные 

 общеобразовательные 

 программы,утвержденнойПриказомМинпросвещенияРоссии 

от25.11.2019г.№636«ОбутверждениипланамероприятийпореализацииКонцеп

циипреподаванияпредмета «Физическая  культура» общеобразовательных 

 организациях,реализующих основные общеобразовательные 

программы, на 2020-2024г.г.».Предлагаемый  Модуль с  

 направленным развитием двигательныхспособностей 

 на основе  вида спорта  «Самбо» успешно

 интегрируетстематическимиразделамипрограммы«Знанияофизич

ескойкультуре», 

«Способыфизкультурнойдеятельности»,«Физическоесовершенствование», 

«Национальные,региональныеиэтнокультурныеособенности». 

Интеграция Модуля с направленным развитием двигательных 
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способностейнаосновевидаспорта«Самбо»поможетобучающимсявосвоении

содержательныхкомпонентов 

имодулейпогимнастике,легкойатлетике,подвижнымиспортивнымиграм,атак

жеподготовкеквыполнениювидовиспытаний(тестов)инормативов,предусмо

тренныхВсероссийскимфизкультурно-

спортивнымкомплексом«Готовктрудуиобороне»(«ГТО»(ПриказМинобрнау

киРФот23.06.2015г.№609). 

При составлении рабочих программ длявсех 

общеобразовательныхорганизаций основным ориентиром является 

тематическое планирование поучебному предмету«Физическая культура», 

которое наряду с 

требованиямистандартаопределяетобязательнуючастьивариативнуючасть,ф

ормируемуюучастникамиобразовательныхотношений. 

Вариативность содержания программ основного общего 

образованияобеспечиваетсявоФГОСзасчет: 

1) требований к структуре программ основного общего 

образования,предусматривающей наличиев них: 

- единиц(компонентов)содержанияобразования,отражающихпредм

етсоответствующейнауки,атакжедидактическиеособенностиизучаемого 

материала и возможности его усвоения обучающимися 

разноговозрастаиуровняподготовки (далее- учебныйпредмет); 

- целостной, логически завершенной части содержания 

образования,расширяющейиуглубляющейматериалпредметныхобластей,и(или)

впределах которой осуществляется освоение относительно 

самостоятельноготематическогоблока учебногопредмета(далее- 

учебныйкурс); 

- части содержания образования, в пределах которой 

осуществляетсяосвоениеотносительносамостоятельноготематическогоблок

аучебногопредмета или учебного курса либо нескольких 

взаимосвязанных разделов(далее - учебный модуль) (Приказ № 287 от 

31.05.2021г «Об 

утверждениифедеральногогосударственногообразовательногостандартаосн

овногообщего образования»). 
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Тематическое планирование может иметь 

различныевариантыраспределения учебного материала, так как это 

зависит,прежде всего,от общей системы обучения в 

образовательнойорганизации 

(четверти,триместры)иотвыбораучастниковобразовательныхотношен

ий. 

ПредлагаемаяРабочаяпрограммаснаправленнымразвитиемдвигате

льных способностей на основе вида спорта «Самбо» 

разработанавсоответствиисписьмомминистерстваобразования,наукиим

олодежной политики Краснодарского края от 13.07.2021 г. № 47-01-13-

14546/21«Осоставлениирабочихпрограммучебныхпредметовикалендарно-

тематического планирования», «Положением о 

составлениирабочихпрограмм»иможетиметьвсвоейструктуреоттрехдо

четырехпунктов. 

Впояснительнойзапискеуказываются: 

- общая характеристикаучебного предмета «Физическая 

культура»дляобучающихся5-9классов; 

- нормативно–

правовыеакты,наоснованиикоторыхразработанарабочаяпрограмма; 

-

обоснованиевыборасодержаниячастипрограммыпоучебномупредмету, 

формируемойучастниками образовательныхотношений. 

Вслучаеотсутствияпояснительнойзапискиданныесведенияотражаютс

явразделе«содержаниеучебногопредмета». 

Планируемыерезультатыизученияпредмета«Физическаякультура»ор

иентированынавыполнениетребований,устанавливаемыхФГОСкрезультатамо

своенияосновнойобразовательнойпрограммы(личностные,метапредметныеип

редметные),которыедолжныобучающиесядемонстрироватьпозавершенииобу

чениявосновнойшколе. 

Личностные результаты планируются в соответствии с 

Программойвоспитания и рабочей программой воспитания образовательной 

организации.Метапредметные результаты (межпредметные

 понятия и 
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универсальныеучебныедействия)всоответствииспрограммойразвитияУУД. 

Предметныерезультатысогласуютсяспоставленнымицелямиосвоени

я рабочей программы и отражают индивидуальные, общественные 

игосударственные потребности, формулируемые в деятельностной форме. 

Дляосновнойшколыпланируемыерезультатыприводятсяна окончание9класса: 

- длябазовогоуровнярезультатов–«выпускникнаучиться», 

- дляповышенногоуровнярезультатов–

«выпускникполучитвозможностьнаучиться». 

Содержаниеучебногопредметавключает: 

- описание места учебного предмета в учебном плане. В 

данномразделе указываются классы и количество часов, выделяемых на 

освоениепрограммы,атакжеразделениенаинвариативнуюивариативную(форм

ируемую участниками образовательных отношений)части. 

Возможнаразбивкаобщегоколичествачасовпогодамобучениявтабличномвиде. 

- наименованиеразделовучебнойпрограммыихарактеристикаосновн

ыхсодержательныхлиний, 

- переченьпрактическихработ, 

- направленияпроектнойдеятельностиобучающихся. 

Проектированиесодержания(порядокизученияразделовитем)учебного

предмета,количествочасовнаизучениекаждойтемыосуществляетсявсоотве

тствиисФГОСиндивидуальноучителем(авторомиликоллективомавторовраб

очейпрограммы)сучетомиспользуемогоУМК,особенностейобразовательнойо

рганизациииспецификиобучающихсяклассов. 

Тематическоепланированиесопределениеосновныхвидовдеятельн

ости, обучающихся с учетом рабочей программы воспитания 

суказаниемколичествачасов,отводимыхнаосвоениекаждойтемы, 
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определены основные виды деятельности обучающихся (на

 уровнеучебныхдействий)ивключает: 

- разделы программы (должны совпадать  с

 наименованиямиразделов, указанных в предыдущем

 компоненте рабочей программы 

«Содержаниеучебногопредмета»), 

- темы,входящейвданныйраздел, 

- основноесодержаниепотемам, 

- характеристика основных видов деятельности ученика (на 

уровнеучебныхдействий); 

-

указаниемосновныхнаправленийвоспитательнойдеятельности,реализуемыен

аурокахкаждой темы. 

Тематическоепланирование,какивсяпрограмма,составленанауровеньо

бразования(5-

9класс)попредмету«Физическаякультура».Представленаразбивкасодержани

яобразованияпочасамигодамобучения. 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Вусловияхсовременногоисторическогопроцессаведущаяприоритетная

задачагосударства-

повышениеобщегоуровняздоровьянации,формированиеценностейздоровогоо

бразажизни,сохранениеиукреплениездоровьяподрастающегопоколения.Вэтой

связиобучениероссийскихшкольниковосновамфизическойкультурыкакчасти

физического воспитания в целом (далее - «Физическая культура») 

являетсяважнымипринципиальнымдостижениемкакдляотечественного,таким

ирового образовательногосообщества. 

Организацияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура» в 

V – IX классах рекомендуется в объеме 3 часов в неделю пришестидневной 

учебной неделе и допускается в объеме 2 часов в неделю припятидневной 

учебной неделе. В соответствии с СанПиНом 2.4.2.2821- 10 

дляудовлетворениябиологическойпотребностивдвижениинезависимоотвозрас

таобучающихсярекомендуетсяпроводитьнеменее3-хучебныхзанятий 

физической культурой (в урочной и внеурочной форме) в 

неделю,предусмотренныхвобъемеобщейнедельнойнагрузки.Всоответствиисм

етодическимирекомендациямипореализацииВсероссийскогопроекта 

«Самбовшколу»вобщеобразовательныхорганизацияхРоссийскойФедерации 

(разработаны Министерством образования и науки РоссийскойФедерации, 

2017 год) реализация данного проекта возможна через 

модульноепостроениеучебногопредмета«Физическаякультура». 

Рабочаяпрограммаснаправленнымразвитиемдвигательныхспособ

ностейнаосновевидаспорта«Самбо»поучебномукурсу 

«Физическаякультура»разработанаисходяизорганизацииипроведенияур

оковфизическойкультурыс3-хчасовойнедельнойнагрузкой, при этом 

изучение модуля «Самбо» в течение всего 

учебногопериодакактретийчас. 
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Присоставлениирабочейпрограммыпроизведенакорректировкапример

нойпрограммывпланеизменениячислатем,последовательности 

ихизложенияиперераспределениячасов.Данныеизменениявызваныклиматичес

кимиусловиямикраяивозможностямиматериально-технической базы 

учебного учреждения. 

При планированииучебногоматериаланастоящейпрограммымодуль 

«Лыжные гонки» и «Плавание» заменены на углублённое 

освоениесодержаниямодуля«Самбо»ивведенмодуль«Кроссоваяподготовка». 

Приразработкерабочейпрограммысоблюденапрактико-

ориентированная направленность и логическая последовательность 

освоенияпрограммногосодержаниямодуля«Самбо».Данныймодульпрограмм

ыоказываетразностороннеевоздействиенаразвитиекоординационных(ориенти

рованиевпространстве,быстротареагированияиперестроениядвигательныхдей

ствий,равновесие,вестибулярнаяустойчивость,способностькпроизвольномура

сслаблениюмышц,дифференцированиесиловыхпараметровдвижения)икондиц

ионных(скоростно-силовых,силовых,силовойвыносливости)способностей. 

Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с 

учетомналичияматериально-

техническойбазывобщеобразовательнойорганизации,атакжеклиматогео

графическихирегиональныхособенностей(протоколот08.04.2015года№1/1

5). 

Для бесснежных районов Российской Федерации или в 

отсутствиеусловийдлязанятийлыжной 

подготовкойразрешаетсязаменятьмодуль 

«Лыжныегонки»надвигательнуюактивностьнасвежемвоздухе(протоколо

т08.04.2015года№1/15).Занятиянаоткрытомвоздухеобеспечиваютвыраженны

йоздоровительныйэффект,способствуютзакаливаниюорганизма,укреплениюз

доровья.Поэтомубольшаячастьпрограммногоматериаласпланировананаоткры

томвоздухе(легкаяатлетика,    кроссовая    подготовка,    спортивные    игры,    

преодоление 
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вертикальныхигоризонтальныхпрепятствий). 

Для обеспечения большей прикладности, разностороннего 

воздействиянакондиционныеикоординационныеспособностиобучающихсяре

комендуетсяпроводитьзанятиянаоткрытойместности,вусловияхпреодоления 

естественных и искусственных препятствий. В связи с тем, 

чтопогодныеусловияпериодическименяютсяиневсегдасоответствуютнормаль

ному режиму, прохождение отдельных модулей программы в 

ходеучебногопроцессаможетменятьсяместамиизучения.Приэтомобязательны

йминимумфедеральногогосударственногостандартаобщеобразовательной 

подготовки в сферефизической культуры изучается вполномобъеме. 

Понятийнаябазаисодержаниепредмета«Физическаякультура»основан

ынаположенияхнормативно-

правовыхактовидокументовРоссийскойФедерации,втомчисле: 

-Федеральногозаконаот29декабря2012г.2021 г.N 273-"Обобразовании 

вРоссийской Федерации"(далеезакон); 

-Федерального закона от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ “О 

внесенииизмененийвФедеральныйзакон"ОфизическойкультуреиспортевРосс

ийской Федерации" и Федеральный закон "Об образовании в 

РоссийскойФедерации"; 

- Федеральногогосударственногообразовательногостандартаосновн

огообщегообразования,утвержденныйприказомМинистерстваобразования и 

науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897, вредакции 

приказа Минобрнауки России от 11.12 2020 г. № 712 (далее 

ФГОСосновного общегообразования); 

- Примернойосновнойпрограммыосновногообщегообразования(одобр

енной решением федерального учебно-методического 

объединенияпообщемуобразованию(протоколот8 апреля2015года№1/15); 

- Примернойпрограммыучебногопредмета«Физическаякультура» 



12  

дляобразовательныхорганизаций,реализующихпрограммыначального,основн

огои среднего общего образования(одобренной 

решениемфедеральногоучебно-

методическогообъединенияпообщемуобразованию(протоколот20сентября201

6года№ 3/16)); 

- планируемыхрезультатовосвоенияобучающимисяосновнойобразова

тельнойпрограммыосновногообщегообразования; 

- программыформированияуниверсальныхучебныхдействийуобучаю

щихсянаступениосновного общего; 

- Примернойпрограммывоспитания(одобренарешениемфедеральног

о учебно-методического объединения по общему образованиюпротоколот 

2июня2020г.№2/20); 

- ПриказеМинпросвещенияРоссииот25.11.2019г.№636«Обутверждени

и плана мероприятий по реализации Концепции 

преподаванияпредмета«Физическаякультура»вобщеобразовательныхоргани

зациях,реализующихосновныеобщеобразовательныепрограммы,на2020-

2024г.г.»; 

- ПриказеМинспорта России от 19.07.2017г № 542«Об 

утверждениигосударственныхтребованийВФСК«ГТО»на2018-2021г.г.». 

В соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по 

поэтапномувнедрениюВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса«Готов 

ктрудуиобороне»(ГТО),утвержденногораспоряжениемПравительстваРФ 

от 30.06.2014г. № 1165-р внесены изменения вфедеральный 

компонентгосударственныхобразовательныхстандартовначальногообщего

,основного общего и среднего (полного) общегообразования, 

утверждённыйприказом Министерства образованияРоссийской Федерации 

от 5 марта2004г.№1089вред.ПриказаМинобрнауки РФот23.06.2015N609. 

Программныйматериалотражаетвсесовременныезапросыобществ

а:приобщениедетейиподростковкзанятиямфизическойкультуройиспорто

м,воспитаниенационально–культурныхценностей 
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итрадиций,предоставлениеравныхвозможностей,вточиследлядетейснару

шениемсостоянияздоровья1,повышениеуровняфизической 

подготовленности обучающихся, позволяющего 

выполнитьнормыитребованияВсероссийскогофизкультурно–

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(далееВФСК«ГТО»). 

Обязательныйминимумпредставленвдвухформатах: 

- Прямымшрифтомвыделеносодержание,изучениекоторогоявляется

объектомконтроляиоценкиврамкахитоговойаттестациивыпускников. 

- Курсивом выделено содержание, которое подлежит изучению, 

нонеявляетсяобъектомконтроляиневключаетсявтребованиякуровнюподгото

вкивыпускников. 

Данный способ представления обязательного минимума 

расширяетвариативностьподходакизучениюучебногоматериала,представляе

твозможностьразноуровневогообучения. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

1Дети, имеющие основную медицинскую группу, перенесшие заболевания (травмы) в 

теченииучебногогода;имеющиеподготовительнуюмедицинскуюгруппу;имеющиеспециальнуюм

едицинскуюгруппу«А» 

Приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними медицинских осмотров, 
втомчислеприпоступлениивобразовательныеучрежденияивпериодобучениявних,утверждённом

у приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 21 декабря2012г.N1346н; 

Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 года n мд-

583/19ометодическихрекомендациях"Медико-
педагогическийконтрользаорганизациейзанятийфизическойкультуройобучающихсясотклонени

ямивсостоянииздоровья" 
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2. ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Всоответствиистребованиямикрезультатамосвоенияосновнойобразоват

ельнойпрограммыосновногообщегообразования 

Федеральногогосударственногообразовательногостандарта(ПриказМинисте

рстваобразованияинаукиРоссийскойФедерацииот17декабря2010г. 

№1897)даннаярабочаяпрограммадля6-

9классовнаправленанадостижениеучащимисяличностных,метапредметныхи

предметныхрезультатовпофизическойкультуре. 

Разработаннаярабочаяпрограммаснаправленнымразвитиемдвигате

льныхспособностейнаосновевидаспорта«самбо»чёткоориентирована на 

выполнение требований, устанавливаемых 

ФГОСкрезультатамосвоенияосновнойобразовательнойпрограммы(лично

стные,метапредметныеипредметные),которыедолжныдемонстрировать 

обучающиесяпозавершенииобучениявосновнойшколе. 

Личностныерезультаты 

Личностныерезультатыосвоениярабочейпрограммыснаправленнымра

звитиемдвигательныхспособностейнаосновевидаспорта 

«самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной 

работы.Ониотражаютготовностьобучающихсяруководствоватьсясистемойп

озитивныхценностныхориентаций: 

1. Патриотического  воспитания: 

осознаниероссийскойгражданскойидентичностивполикультурно

м и многоконфессиональном обществе; знание 

ГимнаРоссии,Кубаниитрадицийегоисполнения,уважениесимволоврес

публик Российской Федерации и других стран мира; 

ценностноеотношениекдостижениямсвоейРодины-

Россииисохранениеспортивныхтрадицийсвоегокрая;знаниедостижени

йотечественных 
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спортсменов,ихвкладавмировойспортивнуюкультуру;осознанное,уважительн

оеидоброжелательноеотношениекистории,культуре,традициямиценностямРо

ссийскогонароданапримереисториинациональныхвидовспортаинародныхигр;

сознаниячувстваответственностиидолгапередРодинойнапримерегеройскихпо

двиговспортсменов–

участниковВеликойОтечественнойВойныирезультатовупорного 

трудавыдающихсяспортсменовСССРи России. 

2. Гражданского  воспитания: 

готовность квыполнению 

обязанностейгражданинаиреализацииегоправ,уважениеправ,свободизаконны

хинтересовдругихлюдей;активное участие в жизни семьи, организации, 

местного сообщества, 

родногокрая,страны;неприятиелюбыхформэкстремизма,дискриминации;пони

мание роли различных социальных институтов в жизни человека; 

знаниеипониманиеролигосударствавпротиводействииосновнымвызовамсовре

менности:терроризму,экстремизму,незаконномураспространениюнаркотичес

кихсредств,неприятиелюбыхформэкстремизма,дискриминации,формировани

еверотерпимости,уважительногоидоброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, развитиеспособности к конструктивному диалогу с 

другими людьми; готовность 

кразнообразнойсовместнойдеятельности,стремлениеквзаимопониманиюивза

имопомощи,активноеучастиевшкольномсамоуправлении;готовностькучасти

ювгуманитарнойдеятельности(волонтёрство,помощьлюдям,нуждающимсявн

ей);  активное  участие  вфизкультурно-оздоровительныхиспортивно-

массовыхмероприятияхобразовательнойорганизации,района,родногокрая,стр

аныкаквкачествеучастника,такивкачествесудьи,волонтера. 

3. Духовно-нравственноговоспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, 

нравственных,духовныхидеалов,хранимыхвкультурныхтрадицияхнародовРо

ссии; 
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придерживатьсясоциальныхнорм,правилповедения,ролейиформсоциальной 

жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-нравственной 

культуры, чувства толерантности и ценностного отношения 

кфизическойкультуре, каксоставнойинеотъемлемойчастиобщечеловеческой 

культуры; пропагандировать и поощрять этические 

нормыорганизациичестной,справедливойигрывспорте,чтоисключаетактынас

илия,обмана, использованиязапрещенных стимуляторов (допингов),атакже 

любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышениедуховно-

нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте 

такихобщечеловеческихморальныхценностей,какчестность,справедливость,б

лагородство. 

4. Эстетическоговоспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через 

освоениекультуры движения и культуры тела; понимание ценности 

здорового ибезопасного образа жизни; формирование гармоничной 

личности, 

развитиеспособностивоспринимать,ценитьисоздаватьпрекрасноевповседн

евнойжизни;осознаниеважностифизическойкультурыиспортакаксредства

коммуникацииисамовыражения. 

5. Ценностинаучногопознания: 

ориентациявдеятельностинасовременнуюсистемунаучныхпредставлен

ий об основных закономерностях развития человека, природы 

иобщества,взаимосвязяхчеловекасприроднойисоциальнойсредой;овладение 

языковой и читательской культурой как средством познания мира;овладение 

основными навыками исследовательской деятельности в 

областифизическойкультурыиспорта;использованиедоступногообъемаспециа

льной терминологии. 

6. Физическоговоспитания,формированиякультурыздоровьяиэмоц

ионального благополучия: 

осознаниеценности  жизни;  ответственное  отношение  к  своему 
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здоровьюиустановканаздоровыйобразжизни(здоровоепитание,соблюдениегиг

иеническихправил,сбалансированныйрежимзанятийиотдыха,регулярнаяфизи

ческаяактивность);осознаниепоследствийинеприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение)и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья; 

соблюдениеправилбезопасности,втомчисленавыковбезопасногоповедениявин

тернет-

среде;способностьадаптироватьсякстрессовымситуациямименяющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в томчисле осмысляя 

собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; 

умениеприниматьсебяидругих,неосуждая;умениеосознаватьэмоциональноесо

стояниесебяидругих,умениеуправлятьсобственнымэмоциональнымсостояние

м; сформированность навыкарефлексии,признание своего 

праванаошибкуитакого жеправадругого человека. 

7. Трудовоговоспитания: 

установканаактивноеучастиеврешениипрактическихзадач(врамкахсе

мьи,Организации,города,края)технологическойисоциальнойнаправленности, 

способность инициировать, планировать и 

самостоятельновыполнятьтакогородадеятельность;интерескпрактическомуиз

учениюпрофессий и труда спортивной индустрии; осознание важности 

обучения 

напротяжениивсейжизнидляуспешнойпрофессиональнойдеятельностииразви

тиенеобходимыхуменийдляэтого;готовностьадаптироватьсявпрофессиональн

ойсреде;уважениектрудуирезультатамтрудовойдеятельности; осознанный 

выбор и построение индивидуальной 

траекторииобразованияижизненныхплановсучетомличныхиобщественныхин

тересовипотребностей. 

8. Экологическоговоспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как 

источникужизнинаЗемле,основееёсуществования,пониманияценностиздоров

огои 

безопасного  образа  жизни,  ответственного  отношения  к  собственному 
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физическомуипсихическомуздоровью,осознанияценностисоблюденияправил 

безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря 

иоборудования в спортивных залах и на открытых спортивных 

площадках;способностиприменятьзнания,получаемыеприизучениипредмета 

«Физическаякультура»,длярешениязадач,связанныхсокружающейприродной 

средой, повышения уровня экологической культуры, 

осознаниеглобальногохарактераэкологическихпроблемипутейихрешенияпоср

едством участия в экологических проектах сферы физической культурыи 

спорта. 

Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультаты,  формируемые  в  ходе  изучения  предмета 

«Физическаякультура»,должныотражать: 

1. Овладение универсальными познавательными действиями. 

Базовыелогическиедействия: 

выявлятьихарактеризоватьсущественныепризнакиобъектов(явлени

й); 

устанавливатьсущественныйпризнакклассификации,основанияд

ляобобщенияисравнения,критериипроводимогоанализа; 

сучётомпредложеннойзадачивыявлятьзакономерностиипротиво

речияврассматриваемыхфактах,данныхинаблюдениях;предлагатькрите

риидлявыявлениязакономерностейи 

противоречий;выявлятьдефицитыинформации,данных,необходимыхдл

я 

решенияпоставленнойзадачи; 

выявлять причинно-следственные связи при изучении 

явленийипроцессов;делатьвыводысиспользованиемдедуктивныхииндукти

вныхумозаключений,умозаключенийпоаналогии,формулироватьгипотезы

овзаимосвязях; 

самостоятельновыбирать  способ   решения   учебной   задачи 
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(сравнивать несколько вариантов решения, выбирать

 наиболееподходящийсучётомсамостоятельновыделенныхк

ритериев). 

Базовыеисследовательскиедействия: 

формулироватьпроблемныевопросы,отражающиенесоответстви

е между рассматриваемым и наиболее 

благоприятнымсостояниемобъекта(явления)повседневнойжизни; 

обобщать, анализировать и оценивать получаемую 

информацию,выдвигатьгипотезы,аргументироватьсвоюточкузрения,делат

ьобоснованныевыводыпорезультатамисследования; 

проводить(приниматьучастие)небольшоесамостоятельноеисследов

аниезаданногообъекта(явления),устанавливатьпричинно-

следственныесвязи; 

прогнозироватьвозможноедальнейшееразвитиепроцессов,событий

иихпоследствияваналогичныхилисходныхситуациях,  атакжевыдвигать 

предположенияобих развитиив новыхусловияхиконтекстах. 

Работасинформацией: 

применятьразличныеметоды,инструментыизапросыприпоискеи 

отбореинформацииилиданныхизисточников 

сучётомпредложеннойучебнойзадачиизаданныхкритериев; 

выбирать, анализировать, систематизировать и 

интерпретироватьинформациюразличныхвидовиформпредставления; 

находитьсходныеаргументы(подтверждающиеилиопровергающиео

днуитужеидею,версию)вразличныхинформационныхисточниках; 

самостоятельновыбиратьоптимальнуюформупредставленияинфор

мации и иллюстрировать решаемые задачи несложными 

схемами,диаграммами,инойграфикойиихкомбинациями; 

оценивать    надёжность     информации     по     критериям, 
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предложенным педагогическим работником или 

сформулированнымсамостоятельно; 

эффективнозапоминатьисистематизироватьинформацию.Овладени

есистемойуниверсальныхпознавательныхдействийобеспечиваетсформиро

ванность когнитивныхнавыковобучающихся. 

2. Овладениеуниверсальнымикоммуникативнымидействиями. 

Общение: 

уверенновысказыватьсвоюточкузрениявустнойиписьменнойречи,в

ыражатьэмоциивсоответствии  с  форматом  ицелями общения, 

определять предпосылки возникновения 

конфликтныхситуацийивыстраиватьграмотноеобщениедляихсмягчения; 

распознавать невербальные средства общения, понимать 

значениесоциальныхзнаковинамерениядругих,уважительно,вкорректной

формеформулироватьсвоивзгляды; 

сопоставлять свои суждения с суждениями других 

участниковдиалога,обнаруживатьразличиеисходствопозиций; 

входеобщениязадаватьвопросыивыдаватьответыпосуществуреш

аемойучебнойзадачи,обнаруживатьразличиеисходствопозицийдругих

участниковдиалога; 

публичнопредставлятьрезультатырешенияучебнойзадачи,самостоя

тельно выбирать наиболее целесообразный формат 

выступленияиготовитьразличныепрезентационныематериалы. 

Совместнаядеятельность(сотрудничество): 

пониматьииспользоватьпреимуществакоманднойииндивидуаль

нойработыприрешенииконкретнойучебнойзадачи;планировать

 организацию совместной деятельности (распределятьроли

 и понимать свою  роль, принимать правила

 учебноговзаимодействия,обсуждатьпроцессирезультат 

совместной работы,подчиняться,  выделять общую точку 

 зрения,  договариваться о 
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результатах); 

определять свои действия и действия партнёра, которые 

помогалиили затрудняли нахождение общего решения, оценивать 

качество своеговклада в общий продукт по заданным участниками 

группы 

критериям,разделятьсферуответственностиипроявлятьготовностькпредос

тавлениюотчётапередгруппой. 

Овладение системой универсальных 

коммуникативныхдействийобеспечивает сформированность социальных 

навыков и эмоциональногоинтеллектаобучающихся. 

3. Овладениеуниверсальнымиучебнымирегулятивнымидействия

ми. 

Самоорганизация: 

выявлятьпроблемныевопросы,требующиерешениявжизненныхи

учебныхситуациях; 

аргументированноопределятьоптимальныйвариантпринятиярешен

ий,самостоятельносоставлятьалгоритм(частьалгоритма)испособ решения 

учебной задачи с учётом собственных 

возможностейиимеющихсяресурсов; 

составлять план действий, находить необходимые ресурсы для 

еговыполнения,принеобходимостикорректироватьпредложенныйалгорит

м,братьответственностьзапринятоерешение. 

Самоконтроль(рефлексия): 

даватьадекватнуюоценкуситуации,предвидетьтрудности,которыем

огутвозникнутьприрешенииучебнойзадачи,ивноситькоррективывдеятель

ностьнаосновеновыхобстоятельств; объяснятьпричины достижения 

(недостижения) результатов 

деятельности,даватьоценкуприобретённомуопыту,уметьнаходитьпозитив

ноевпроизошедшейситуации;оцениватьсоответствиерезультатацелииусло

виям. 
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Эмоциональныйинтеллект: 

управлятьсобственнымиэмоциямиинеподдаватьсяэмоциямдруг

их,выявлятьианализироватьихпричины; 

ставитьсебянаместодругогочеловека,пониматьмотивыинамерени

ядругого,регулироватьспособвыраженияэмоций. 

Принятиесебяидругих: 

осознанноотноситьсякдругомучеловеку,егомнению,признавать

правонаошибкусвоюичужую; 

бытьоткрытымсебеидругим,осознаватьневозможностьконтролявсе

говокруг. 

Овладениесистемойуниверсальныхучебныхрегулятивныхдействий

обеспечиваетформированиесмысловыхустановокличности(внутренняяпоз

ицияличности)ижизненныхнавыковличности(управлениясобой,самодисц

иплины,устойчивогоповедения). 

Предметныерезультаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным 

государственнымобразовательнымстандартомосновногообщегообразованияр

езультатыизучениякурса«Физическаякультура»должны отражать: 

 пониманиеролиизначенияфизическойкультурывформировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый 

образжизни,укреплениии сохранениииндивидуальногоздоровья; 

 овладение системой знаний о физическом 

совершенствованиичеловека, освоение умений отбирать физические 

упражнения и 

регулироватьфизическиенагрузкидлясамостоятельныхсистематическихзанят

ийсразличнойфункциональнойнаправленностью(оздоровительной,тренирово

чной,коррекционной,рекреативнойилечебной)сучётоминдивидуальныхвозмо

жностейиособенностейорганизма,планировать 

содержаниеэтихзанятий,  включатьихврежимучебногодняиучебной 
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недели; 

 приобретениеопытаорганизациисамостоятельныхсистематическ

ихзанятийфизическойкультуройссоблюдениемправилтехникибезопасностиип

рофилактикитравматизма;освоениеумениеоказыватьпервуюпомощьприлёгки

хтравмах;обогащениеопытасовместной деятельности в организации и 

проведении занятий физическойкультурой,формактивногоотдыхаидосуга; 

 расширениеопытаорганизацииимониторингафизическогоразвит

ияифизическойподготовленности;формированиеумениявестинаблюдение за 

динамикой развития основных физических 

качеств:оцениватьтекущеесостояниеорганизмаиопределятьтренирующеевозд

ействиенанего занятий физической культурой посредством использования 

стандартныхфизических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальныережимыфизическойнагрузки,контролироватьнаправленность

еёвоздействиянаорганизмвовремя 

самостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямисразнойцелевойо

риентацией; 

 формирование  умений   выполнять

 комплексыобщеразвивающих, оздоровительных и

 корригирующих упражнений,учитывающих

 индивидуальные  способности  и особенности,

 состояниездоровьяирежимучебнойдеятельности;овладениеосновам

итехническихдействий,приёмамиифизическимиупражнениямиизбазовыхвидо

вспорта,умение использовать их в   разнообразных  формах 

  игровой

 исоревновательнойдеятельности;расширениедвигательногоопытаза

счётупражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфизическихкачеств,п

овышение функциональныхвозможностей основныхсистеморганизма. 

Блок«Выпускникнаучится»,включаетсякругучебныхзадач,для 

успешногообученияисоциализации,

 освоенныевсемиобучающимися.До

стижениепланируемыхрезультатов,отнесенныхкблоку«Выпускник 
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научится»,выноситсянаитоговоеоценивание,каквходеобучения(спомощьюнак

опленнойоценкиилипортфеляиндивидуальных достижений),так и в конце 

обучения. Оценка достижения планируемых результатов 

этогоблоканауровневедетсяспомощью 

заданийбазовогоуровня.Успешноевыполнение обучающимися заданий 

базового уровня служит основанием дляположительного решения вопроса о 

возможности перехода на следующийуровень обучения. 

В блоке «Выпускник получит возможность 

научиться»приводятсяпланируемыерезультаты,характеризующиесистемууче

бныхдействийвотношениизнаний,умений,навыков,расширяющихиуглубляю

щихпонимание опорного учебного материала для дальнейшего изучения 

данногопредмета. Уровень достижений, соответствующий планируемым 

результатамэтогоблока,могутпродемонстрироватьотдельныемотивированные

испособныеобучающиеся.Вповседневнойпрактикепреподаванияцелиданного 

блока не отрабатываются со всемибез исключения 

обучающимисякаквсилуповышеннойсложностиучебныхдействий,такивсилуп

овышеннойсложностиучебногоматериала. 

Блок «Выпускникполучитвозможностьнаучиться»в 

текстевыделенкурсивом. 

Задания,ориентированныенаоценкудостиженияпланируемыхрезультато

в из блока «Выпускник получит возможность научиться», могутвключаться в 

материалы итогового контроля блока «Выпускник 

научится».Основныецелитакоговключения–

предоставитьвозможностьобучающимсяпродемонстрироватьовладениеболее

высоким(посравнениюсбазовым)уровнемдостиженийивыявитьдинамикурост

ачисленностинаиболееподготовленныхобучающихся.Втаблице1представлен

ыпланируемыерезультатыпоразделампрограммыпредмета«Физическаякульту

ра». 
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Таблица1.

Планируемыерезультатыпоразличнымразделампрограммыпредмета 

«Физическаякультура» 
 

 

Выпускникнаучится 
Выпускникполучит 

возможностьнаучиться 

Знанияофизическойкультуре 

• рассматривать  

 физическуюкультуру как

 явление  культуры,выделять

 исторические этапы еёразвития,

  

 характеризоватьосновныенаправлен

ияи 

 формыеёорганизации  в 

 современномобществе; 

• характеризовать    

 цельвозрождения  Олимпийских

 игр ироль Пьера   де 

 Кубертена встановлении   

   

 современногоОлимпийского  

 движения,объяснять смысл  

 символики иритуалов 

Олимпийскихигр; 

• характеризоватьсодержательные 

основыздоровогообр

аза жизни,раскрыватьего 

взаимосвязь со 

здоровьем,  

 гармоничнымфизич

еским  развитием

 ифизической

 подготовленностью,

формированиемкачествличности 

и профилактикой

 вредныхпривычек; 

• характеризовать 

исторические вехи 

 развитияотечест

венного  спортивного 

движения, 

 великихспортсмено

в, принёсших

 славуроссийскомус

порту; 

• определятьбазовыепонятияитермин

ыфизическойкультуры,применять их 

в процессе 

совместныхзанятийфизическими 

упражнениямисо своими 

сверстниками,излагать сихпомощью

 особенности 

выполнения

 техникидви

гательныхдействийифизических 

упражнений,развития  физических 

качеств; 

• определять признаки 

положительного 

 влияниязан

ятий физической 

подготовкойнаукреплениездоровья,у

станавливатьсвязьмеждуразвитие

мфизическихкачествиосновныхсист

еморганизма. 
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• разрабатывать 

 содержаниесамостоятельных 

  занятийфизическими 

 

 упражнениями,определять

 их направленность

 иформулировать   

 задачи,рациональнопланироватьреж

имдняи учебнойнедели; 

 

• руководствоваться

 правиламипрофилактикитравматизм

аиподготовки мест 

 занятий,правильноговыбораобувии 

формыодеждывзависимостиотвремен

игодаипогодныхусловий; 

 

• руководствоваться

 правиламиоказанияпервойдоврачеб

нойпомощипритравмахиушибахвовре

мясамостоятельныхзанятийфизическ

имиупражнениями. 

 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

• использовать занятия 

физическойкультурой,спортивныеиг

рыиспортивныесоревнованиядляорга

низации

 индивидуальногоотдыхаидосуга,у

креплениясобственногоздоровья,пов

ышенияуровняфизическихкондиций; 

вестидневникпо 

физкультурнойдеятельности,включ

ать в него оформление 

плановпроведениясамостоятельных 

занятийфизическимиупражнения-

миразной 

функциональнойнаправленности, 

данные контролядинамики 

индивидуального 

физическогоразвитияифизическойп

одготовленности; 
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• составлять комплексы 

физических   

 упражненийоздоров

ительной, тренирующей

 икорригирующей 

 

 направленности,под

бирать индивидуальную 

нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и 

• проводить 

 занятияфизической

 культурой

 сиспользованиемоздоровительн

ой 

ходьбы

 ибега,тури

стическихпоходов,обеспечиват

ь  их 

оздоровительнуюнаправленность; 
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возможностей собственного 

организма; 

 

• классифицировать  

 физическиеупражнения по 

 ихфункциональной 

 направленности,планировать  

  их 

последовательностьидозировкувпроц

ессесамостоятельныхзанятийпоукреп

лениюздоровьяиразвитию 

физическихкачеств; 

 

• самостоятельно

 проводитьзанятия по 

 обучению 

двигательным  

 действиям,анализиров

ать  особенности

 ихвыполнения,

 выявлять ошибки 

 исвоевременноустраня

тьих; 

 

• тестировать

 показателифизическогоразвитияиос

новных 

физических качеств, сравнивать их 

свозрастными 

 стандартами,контро

лироватьособенностиихдинамики в

  процессе 

самостоятельных занятий 

физическойподготовкой; 

 

• взаимодействовать

 сосверстниками в   

 условияхсамостоятельной   

 

 учебнойдеятельности,оказыватьпо

мощь

 ворганизацииипроведениизанятий,

освоении новых  

 двигательныхдействий, развитии 

 

 физическихкачеств,тестированииф
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изического 

развития и

 физическойподготов

ленности. 

Физическоесовершенствование 
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• выполнять   

 комплексыупражнений  по  

 

 профилактикеутомления и 

 перенапряженияорганизма, 

 повышению 

 егоработоспособности  в 

 процессетрудовой  и    

 учебной 

деятельности; 

 

• выполнять комплексы 

упражнений  

 лечебнойфизической

 культуры с

 учётомимеющихся 

 индивидуальныхнаруше

нийвпоказателяхздоровья; 

• выполнять

 общеразвивающиеупражнения, 

 целенаправленновоздействующиена

развитиеосновных физических 

качеств 

(силы,быстроты,выносливости, 

гибкостиикоординации); 

• преодолеватьестественныеиискус

ственныепрепятствияспомощьюраз

нообразныхспособовлазания,прыжко

вибега; 

• выполнять 

 акробатическиекомбинации из

 числа

 хорошоосвоенныхупражнений; 

• осуществлять судейство 

поодному из осваиваемых 

видовспорта; 

• выполнять гимнастические 

комбинациинаспортивныхснаряд

ахизчислахорошоосвоенныхупра

жнений 

выполнятьтехнико- 

тактические 

действиянациональныхвидо

вспорта; 

• выполнятьлегкоатлетическиеуп

ражнения в беге и прыжках 

(ввысотуидлину); 

 

• выполнять 

 основныетехническиедействияиприё

мыигрыв футбол, волейбол,

 баскетбол,гандболвусловиях 

учебнойиигровойдеятельности; 

• выполнять 

 тестовыенормативы по 

 физическойподготовке. 

выполнять

 основные

технические действиясамбо 

выполнятьтехническиеи 

тактическиедействиясамбов

учебнойсхватке; 

• выполнять  

 тестовыеупражнения на

 оценку

 уровняиндивидуального 

 развитияосновныхфизическихкачес

выполнять тестовые 

нормативыВсероссийскогофизкул

ьтурно-спортивного комплекса 

«Готов ктрудуи 

обороне»; 
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тв. 
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КомплексГТОнацеленнаповышениеэффективностииспользования 

возможностей физической культуры и спортав 

укрепленииздоровья,всестороннееразвитиеличности,втомчислегражданско-

патриотическоевоспитание. 

Выполнениенормативовиспытаний(тестов)КомплексаГТОназолото

й,серебряныйибронзовыйзнакиявляютсякачественнымпоказателемрешени

япоставленнойпередобучающимисязадачивсоответствиисФГОСиможетсо

ответствоватьоценке«отлично». 
 

Критерииинормыоценкизнанийобучающихся 

Оценкауспеваемостипофизическойкультурев6-

9классахпроизводитсянаобщихоснованияхивключаетвсебякачественныеико

личественныепоказатели: 

- уровеньсоответствующихзнаний, 

- степеньвладениядвигательнымиумениямиинавыками, 

- умениеосуществлятьфизкультурно–

оздоровительнуюиспортивную деятельность, 

- выполнениеучебныхнормативов. 

Учитывая психологические особенности подростков, следует 

глубжеаргументироватьвыставлениетойилиинойоценки,ширепривлекатьуча

щихсяк оценке своих достиженийи достижений товарищей. 

Оценкадолжнастимулироватьактивностьподростка,интерескзанятиямифизи

ческой культурой,желаниеулучшитьсобственныерезультаты 

При оценке успеваемости необходимо ориентироваться 

натемпыпродвиженияученикавразвитииегодвигательныхспособностей,

поощрятьегостремлениексамосовершенствованию,куглублениюзнанийв

областифизическойкультурыиведениюздоровогообразажизни. 

Необходимообеспечитькаждомуученикуодинаковыйдоступкосновам

физическойкультуры,опираясьнаширокиеигибкиеметодыи 
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средстваобучениядляразвитияобучающихсясразнымуровнемдвигательныхи

психическихспособностей.Назанятияхпофизическойкультуре 

следуетучитывать интересы и склонности детей. 

Классификацияошибокинедочетов,влияющихнаснижениеоценки. 

Мелкимиошибкамисчитаютсятакие,которыеневлияютнакачество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном 

относятсянеточностьотталкивания,нарушениеритма,неправильноеисходное

положение,«заступ»приприземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают 

особогоискажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, 

хотяколичественныйпоказательнижепредполагаемогоненамного. 

Кзначительнымошибкамотносятся:стартнеизтребуемогоположения;о

тталкиваниедалекоотпланкипривыполнениипрыжковвдлину,высоту;бросок

мячавкольцо,метаниевцельсналичиемдополнительныхдвижений;несинхрон

ностьвыполненияупражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику 

движения,влияютнакачество и результатвыполненияупражнения. 

Контрольусвоенияпрактическойчасти. 

«Отлично», выставляется, когда двигательное действие 

выполненоправильно(точно иадекватно),увереннои легко. 

«Хорошо»,выставляется,когдадвижениевыполненовцеломправильно, 

но допущено не более двух незначительныхошибок, 

которыеведуткнеточномувыполнениюупражненияинекоторойскованностидв

ижения. 

«Удовлетворительно», выставляется, когда ученик совершает 

однугрубую ошибку, ведущую к искажению основы техники движений или 

тринезначительныеошибки,которыеприводяткнеточномувыполнениюданног

одвижения. 
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«Неудовлетворительно»выставляется,когдадвигательное 

действиевыполненонеправильноинеуверенноприсущественномискажениите

хникидвижения 

Контрольусвоениятеоретическойчасти. 

«Отлично»,еслиобучающийсяпонимаетсутьизучаемогоматериала,ло

гичноиполноизлагаетсиспользованиемконкретныхпримеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточностии 

ошибкипри понимании сути теоретическогоматериала; 

«Удовлетворительно»,еслиимеетместоискажениесутиизлагаемого 

материала обучающимся, он не может использовать знания напрактике; 

«Неудовлетворительно»обучающийсяполучаетзанепониманиесути

изучаемогоматериала,заплохоевладениетеоретическимизнаниями. 

Критерии оценивания деятельности обучающихсяс 

нарушениемсостоянияздоровьяна уровнеосновногообщегообразования2: 

•Знанияофизическойкультуре(дифференцированныйопрос,тест,реферат,п

роектнаяработа)по темампрограммы. 

• Самостоятельнаяразработкаидемонстрированиекомплексовупраж

ненийна развитиедыхательной исердечно-сосудистой систем. 

• Самостоятельнаяразработкаидемонстрированиекомплексаупражн

енийдляформирования«мышечногокорсета»иувеличенияподвижности 

суставов. 

• Самостоятельнаяразработкаидемонстрированиекомплексовупраж

ненийи(или)комбинацийдля занятийоздоровительнойаэробикой. 

• Качественноевыполнениетехническихэлементовповсемупрограм

мномуматериалу. 

• Индивидуальный рост физических способностей и 

расширениефункциональных возможностей обучающегося. 
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Основныекритерииоцениваниядеятельностиобучающихсяпо 

модулю«Самбо»: 

- Демонстрироватьзнанияофизическойкультуре(дифференцирова

нный опрос,тест,реферат,проектнаяработа) по 

темаммодуляпрограммы.Самостоятельновыполнятьупражнениянаразвитиед

ыхательнойисердечно-сосудистойсистем. 

- Самостоятельновыполнятьупражнениядляформирования 

«мышечногокорсета»иувеличенияподвижностисуставов. 

- Качественновыполнятьупражненияприкладногохарактера. 

- Выполнять тестовые упражнения модуля

 «Самбо»(самозащита)»: 

1. Лазаниепоканату(м). 

2. Подтягиваниенавысокойперекладине(извисалёжананизкойперекл

адине)(кол-вораз). 

3. УпражнениябазовойтехникиСамбо(баллы). 

4. УпражнениятехникиСамозащиты(баллы). 

5. ДемонстрироватьупражненияпоСамбоизВФСК«ГТО». 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

2 Письмо Минобразования РФот 31.10.2003 n 13-51-263/123 "Об оценивании и 

аттестацииучащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе 
для занятийфизическойкультурой" 
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3. СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 
На   уровне   основного   общего   образования   учебный   предмет 

«Физическаякультура»являетсяобязательнымдляизученияиявляетсяодной из 

составляющих предметной области «физическая культура и 

основыбезопасности   жизнедеятельности».   На   изучение   учебного   

предмета 

«Физическаякультура»всоответствиисПримернымучебнымпланомосновного 

общего образованияотводится 408 часов, из них сVI по XI класспо102 

часаежегодно (3 часавнеделю,34 учебныхнедели). 

Впредлагаемойрабочейпрограммеснаправленнымразвитиемдвигатель

ныхспособностейнаосновевидаспорта«Самбо»содержаниепредмета«Физичес

каякультура»структурнопредставленочетырьмятематическимиразделами.Каж

дыйразделсостоитизвзаимосвязанныхтематическихлиний(модулей)обеспечив

ающихнепрерывностьизученияпредметанауровнеобщегообразованияипреемс

твенностьучебногопроцессанауровнесреднего общего образования. 

Для реализации творческих программ и инновационных 

разработок,индивидуальныхпедагогическихтехнологийиподходов,врамкахпр

оекта 

«Самбо в школу» рабочая программа предусматривает выделение 

33часаотобъемавремени,отводимогонаизучениемодуля«Самбо»раздела 

«Физическоесовершенствование». 

Физическаякультуракакобластьзнаний 

Историяисовременноеразвитиефизическойкультуры 

ОлимпийскоедвижениевРоссии. 

Физическаякультуравсовременномобществе.РазвитиеСамбов 

России 

Организацияипроведениепешихтуристическихпоходов.Требования 

техникибезопасностиибережногоотношениякприродеСовременноепредставле

ниеофизическойкультуре(основныепонятия). 

Физическоеразвитиечеловека. 
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Физическаяподготовка,еесвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизиче

скихкачеств. 

Организацияипланированиесамостоятельныхзанятийпоразвитиюфизиче

скихкачеств. 

Техникадвиженийиееосновныепоказатели. 

ПонятиеотехникеСамбо 

Спортиспортивнаяподготовка. 

Всероссийскийфизкультурно-

спортивныйкомплекс«Готовктрудуиобороне». 

Физическаякультурачеловека 

Здоровье и здоровый образ 

жизни.Коррекцияосанкиителослож

ения. 

Контрольинаблюдениезасостояниемздоровья,физическимразвитиемиф

изической подготовленностью. 

Требованиябезопасностииперваяпомощьпритравмахвовремязанятийфиз

ической культуройи спортом. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий,инвентаряиодежды,планированиезанятийсразнойфункциональнойна

правленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

дляутреннейзарядки,физкультминуток,физкультпауз,коррекцииосанкиителос

ложения. 

Составлениеплановисамостоятельноепроведениезанятийспортивной

подготовкой,прикладнойфизическойподготовкойсучетоминдивидуальных 

показаний здоровья ифизического развития. 

Организациядосугасредствамифизическойкультуры. 

Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой 
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Самонаблюдениеисамоконтроль.Оценкаэффективностизанятий. 

Оценкатехникиосваиваемыхупражнений,способывыявленияиустранени

ятехническихошибок. 

Измерениерезервоворганизма(спомощьюпростейшихфункциональныхп

роб). 

ФизическоесовершенствованиеФизкул

ьтурно-оздоровительнаядеятельность 

Комплексыупражненийдляоздоровительныхформзанятийфизическойк

ультурой.Комплексыупражненийсовременныхоздоровительныхсистемфизиче

скоговоспитания,ориентированныхнаповышениефункциональных 

возможностей организма, развитие основныхфизическихкачеств. 

Индивидуальныекомплексыадаптивнойфизическойкультуры(принаруш

ении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной 

системы,дыханияикровообращения,приблизорукости). 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Подготовкаквыполнениювидовиспытаний(тестов)инормативов,пр

едусмотренныхВсероссийскимфизкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац 

введенПриказомМинобрнаукиРФот 23.06.2015N609): 

Модуль«Гимнастикасосновамиакробатики»:организующиекоманд

ыиприемы.Акробатическиеупражненияикомбинации.Гимнастическиеупражн

енияикомбинациинаспортивныхснарядах(опорныепрыжки,упражнениянагим

настическомбревне(девочки),упражнениянаперекладине(мальчики),упражнен

ияикомбинациинагимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики),упражнениянаразновысокихбрусьях(девочки). 

Ритмическаягимнастикасэлементамихореографии(девочки). 

Модуль«Легкаяатлетика»:беговыеупражнения.Прыжковыеупражнен

ия.Упражненияв метаниималогомяча. 

Модуль«Спортивные  игры»:  технико-тактические  действия  и 
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приемыигрывфутбол,мини-футбол,волейбол,баскетбол. 

Правиласпортивныхигр. Игрыпоправилам. 

Модуль«Самбо» 

Специально-подготовительныеупражненияСамбо.Приёмы 

самостраховки 

Специально-

подготовительныеупражнениядлябросковТехническаяподг

отовка. 

Тактическаяподготовка. 

Игры-задания.Учебныесхваткипозаданию. 

Модуль«Кроссовая подготовка» 

Кросспопересеченнойместности.Полосы

препятствий. 

Прикладно-ориентированнаяфизкультурнаядеятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 

выполняемыеразнымиспособамивразныхусловиях;лазание,перелезание,полза

ние;метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление 

препятствийразной сложности;передвижениев висахи упорах. 

Полосыпрепятствий,включающиеразнообразныеприкладныеупражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитиеосновныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,коорди

нации,гибкости,ловкости). 

Специальнаяфизическаяподготовка.Упражнения,ориентированныенаразвит

ие специальных физических качеств, определяемых базовыми видамиспорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивныеигры). 
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Работасобучающимисяснарушениемсостоянияздоровьянауро

внеосновного общего образования. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной 

категориейдетейведетсясточкизренияиндивидуализациипедагогическогопроц

есса. 

Индивидуальныйподход,означаетучетособенностей,присущихчеловеку.

Этиособенностикасаютсяпола,возраста,телосложения,двигательногоопыта, 

свойств характера,темперамента, волевыхкачеств. 

Особенностьданногопроцессасостоитвтом,чтобы,опираясьнаконкретны

еспособностиивозможностикаждогоребенка,создатьмаксимально 

благоприятные условия для его роста. Результат 

примененияиндивидуальногоподходанаурокахфизическойкультурыполность

юзависит от профессиональной компетентности и методического 

мастерстваучителя. 

Физическоесовершенствованиедетейснарушениемсостоянияздоровьяос

уществляют спомощью: 

• общеукрепляющихупражнений,которыеприменяютдляоздоровлени

яиукрепленияорганизма,повышенияфизическойработоспособностиипсихоэм

оциональноготонуса,активизациикровообращенияидыхания:упражнения,кор

ригирующиедеформациюгруднойклетки;упражнения,дифференцированноукр

епляющиеопределенные мышечные группы спины, живота и верхнего 

плечевого 

пояса;упражнения,вытягивающиепозвоночник;упражнения,вырабатывающие

правильнуюосанку;упражнениявравновесии(длясовершенствованиякоордина

ции движений и улучшения осанки); корригирующие 

упражнения,направленныенавосстановлениеправильногоположенияпозвоноч

ника,груднойклеткиинижнихконечностей;стретчинговыеирелаксационныеуп

ражнения(для снижениятонусамышц, созданияусловийотдыха); 

• дыхательных    упражнений:    статических     -     дыхание     без 

одновременногодвиженияконечностямиитуловищемидинамических-

одновременносдвижениемконечностямиитуловищем,приобязательной 
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полнойсогласованностиамплитудыитемпавыполняемыхдвиженийсритмомигл

убинойдыхания.Выполняяданныеупражнения,нельзядопускать задержки 

дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), 

атакжесиспользованиемнадувныхигрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с 

использованиемподвижных игр малой и умеренной интенсивности и 

элементов 

спортивныхигр:баскетбола,футбола,ручногомяча,дартса,бадминтона,тенниса,

водногополо,атакжеаэробикинизкой(средней)интенсивности.Спортивные 

игры проводят по общим облегченным правилам с подборомпартнеровс 

одинаковойфизическойподготовленностью; 

• спортивно-

прикладныхупражненийиигр:ходьба,бег,лазание,бросаниеиловлямяча,ходьба

налыжах,скандинавскаяходьба,оздоровительноеплавание,езданавелосипеде.Д

анныеупражненияприменяются в зависимости от задач, поставленных на 

занятиях и категорииобучающихся. 

СодержаниеПрограммыпроходятпосреднемууровнюсложностивыполня

емыхупражнений(комплексов),сокращениемихдлительностииколичестваповт

орений. 

Исключаютсяупражнения,связанныесбольшимимышечныминапряжени

ями изадержкойдыхания. 

Ограничиваетсянагрузкавбеге,прыжках,вупражненияхсотягощениями,с

преодолениемпрепятствий,вэстафетах. 

Осуществляетсяконтроль нагрузкипопульсу,дыханию 

ивнешнимпризнакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления 

позволяетопределятьи регулироватьнагрузкувпроцессезанятия. 

В таблице 2 дано распределение учебного времени на различные разделы 

имодулипрограммногоматериаладляобучающих6-9классов. 

В таблице 3 -поурочное распределение программного материала 

снаправленнымразвитиемдвигательныхспособностейнаосновемодуля«Самбо».  
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Таблица2. 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕУЧЕБНОГОВРЕМЕНИНАРАЗЛИЧНЫЕРАЗДЕЛЫИМОДУЛИПРОГРАММНОГОМАТЕРИ

АЛАДЛЯОБУЧАЮЩИХСЯ5-9КЛАССОВ 
 

№.разде

ла,моду

ля 

 

темы 

общее

кол-

во 

часов 

классы 

6 7 8 9 

Раздел1 Физическаякультуракакобластьзнаний 24 6 6 6 6 

1.1. Историяисовременноеразвитиефизическойкультуры 9 3 2 2 2 

1.2. Современноепредставлениеофизическойкультуре(основныепонятия) 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуи 

8 2 2 2 2 

1.3. Физическаякультурачеловека 7 1 2 2 2 

Раздел2 Способыфизкультурнойдеятельности 8 2 2 2 2 

2.1. Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой 4 1 1 1 1 

2.2. Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой 4 1 1 1 1 

Раздел3 Физическоесовершенствование 344 86 86 86 86 

3.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 8 2 2 2 2 

3.2 Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и 

нормативов,предусмотренныхВсероссийскимфизкультурно-

спортивнымкомплексом 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведенПриказомМинобрнаукиРФот 

23.06.2015N609): 

324 81 81 81 81 

Модуль1 Гимнастика сосновамиакробатики 40 10 10 10 10 

Модуль2 Легкаяатлетика 64 16 16 16 16 
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Модуль3 Спортивныеигрысэлементамибаскетбола, волейбола 64 16 16 16 16 

Модуль4 Самбо 132 33 33 33 33 

Модуль5 Кроссоваяподготовка 24 6 6 6 6 

3.3. Прикладно–ориентированнаядеятельность 12 3 3 3 3 
 Итогоразделы1– 3 376 94 94 94 94 

Раздел4 Национальные,региональныеиэтнокультурныеособенности 32 8 8 8 8 

4.1. Региональныйкомпонент      

Модуль3 Спортивныеигрысэлементамифутбола 16 4 4 4 4 

4.2. По выборуучителя,обучающихся,определяемыйсамойшколой      

Модуль3 Спортивныеигрысэлементамифутбола 16 4 4 4 4 
 Всего 408 102 102 102 102 

 

Примечание: каждоеобщеобразовательноеучреждениесамостоятельнопроизводит корректировку 

примернойпрограммывпланеизменениячисларазделов,тем,модулей,последовательностиихизложенияиперераспределения

часов модулей раздела «физическое совершенствование», так и в модулях регионального компонента и 

определяемогосамой школой. 

Данныеизменениявызванывозможностямиматериально-

техническойбазыучебногоучрежденияиведущейнаправленностьюуглубленного изученияопределенноговидаспорта. 
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Таблица3. 

 

ПОУРОЧНОЕРАСПРЕДЕЛЕНИЕПРОГРАММНОГОМАТЕРИАЛАСНАПРАВЛЕННЫМРАЗВИТИЕМДВИГА

ТЕЛЬНЫХСПОСОБНОСТЕЙ НА ОСНОВЕМОДУЛЯ«САМБО» 
 

№раздела,модуля 

Номерауроков 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 

Раздел1. Основызнаний х                         х  

Раздел2.Способыфизкультур

нойдеятельности 

                           

Раздел3. Физическое 
совершенство 

 х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х 

3.1.Физкультурно- 

оздоровительнаядеятельность 

                           

3.2. 

Спортивнооздоровительная 

деятельность 

 х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х 

Модуль 1. Гимнастика 

сэлементамиакробатики 

                           

Модуль2.Легкаяатлетика  х  х х  х х  х х  х               

Модуль 3. Спортивные игры 
сэлементамибаскетбола,волей

бола 

             х  х х  х х  х х  х   

                           

Модуль4.Самбо   х   х   х   х   х   х   х   х   х 

Модуль 5. 
Кроссоваяподготовк

а 

                           

3.3. Прикладно- 

ориентированнаядеятельность 

                         

Региональныйкомпонент 
МодульСпортивныеигры:футбол 
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Повыборуучителя,школы 

Модуль3.Спортивныеигры:футбол 
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№раздела, модуля 

Номера 

уроков 

28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 

Раздел1. Основызнаний х                          

Раздел2.Способыфизкультур

нойдеятельности 

                          

Раздел 3. 

Физическоесоверше

нство 

 х х х х х х х х х х х х х  х х х х х х  х х х х 

3.1.Физкультурно- 

оздоровительная
деятельность 

             х             

3.2. 

Спортивнооздор
овительнаядеяте

льность 

 х х х х х х х х х х х х х   х х   х  х х х х 

Модуль 1. Гимнастика 

сэлементамиакробатики 

                         х 

Модуль2.Легкаяатлетика                           

Модуль 3. Спортивные 

игрысэлементамибаскетбола

, 
волейбола 

                          

 х  х х  х х  х х  х              

Модуль4.Самбо   х   х   х   х   х   х   х   х   

Модуль 5. 
Кроссоваяподготовк

а 

               х х  х х  х   х  

3.3. Прикладно-

ориентированная 
деятельность 
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РегиональныйкомпонентМод

уль Спортивныеигры:футбол 

                          

Повыборуучителя,школы 

Модуль 
3.Спортивныеигрысэлемента

мифутбола 
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№раздела, модуля 

Номерауроков 

54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 75 76 77 78 79 

Раздел1. Основызнаний                        х  х 

Раздел2.Способыфизкультур

нойдеятельности 

                х х         

Раздел 3. 
Физическоесоверше

нство 

х х х х х х х х х х х х х   х   х х х х   х  

3.1. Физкультурно-

оздоровительнаядея
тельность 

                          

3.2. 

Спортивнооздор

овительная 
деятельность 

х х х х х х х х х х х х х   х   х х х х   х  

Модуль 1. Гимнастика 

сэлементамиакробатики 

 х х  х х  х х  х х  х             

Модуль2. Легкаяатлетика                           

Модуль 3. Спортивные 

игрысэлементамибаскетбола
, 

волейбола 

                          

                          

Модуль4.Самбо х   х   х   х   х   х   х   х   х  

Модуль 5. 

Кроссоваяподготовк
а 

                          

3.3. Прикладно-

ориентированная 

деятельность 

              х        х    

РегиональныйкомпонентМо

дуль 3Спортивныеигрыс 

элементамфутбола 
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Повыборуучителя,школы 

Модуль 
3.Спортивныеигрысэлемен

тамифутбола 

                   х х    х  
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№раздела, модуля 

Номерауроков 

80 81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 101 102 

Раздел1. Основызнаний                       х 

Раздел2.Способыфизкультурн
ойдеятельности 

                       

Раздел 3. 
Физическоесоверше

нство 

х х   х   х  х х х х х х х х х х х х х  

3.1. Физкультурно-

оздоровительная 
деятельность 

         х              

3.2. 

Спортивнооздор

овительная 
деятельность 

х х   х   х  х х х х х х х х х х х х х  

Модуль 1. Гимнастика 

сэлементамиакробатики 

                       

Модуль2. Легкаяатлетика            х х  х х  х х  х х  

Модуль 3. Спортивные 
игрысэлементамибаскетбола

, 

волейбола 

                       

                       

Модуль4.Самбо  х   х   х   х   х   х   х    

Модуль 5. 

Кроссоваяподготовк
а 

                       

3.3. Прикладно-

ориентированная 

деятельность 

  х                     

РегиональныйкомпонентМо

дуль 3Спортивные игры 

сэлементами футбола 

   х  х х  х               
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Повыборуучителя,школы 

Модуль 
3.Спортивныеигрысэлемента

мифутбола 

х                       
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4. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕСОПРЕДЕЛЕНИЕМОСНОВНЫХВИДОВ 

УЧЕБНОЙИВОСПИТАТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
В таблице 4 представлено тематическое планирование с определением основных видов учебной и 

воспитательнойдеятельности обучающихся. 

Вграфе основные направления воспитательной деятельности возможно указывать только номера этих направленийчерез 

запятую, реализуемых на уроках каждой темы (из Положения о рабочих программах учебных предметов/ 

курсовобразовательной организации): 

1-Патриотическоевоспитание2-

Гражданское воспитание 

3-Духовно-нравственноевоспитание4 -

Эстетическое воспитание 

5 -Ценностинаучногопознания 

6 -Физическоевоспитание,формирование культурыздоровьяиэмоциональногоблагополучия7- 

Экологическоевоспитание 

8-Трудовое воспитания 
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Таблица4. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕСОПРЕДЕЛЕНИЕМОСНОВНЫХВИДОВУЧЕБНОЙИВОСПИТАТЕЛЬНОЙД

ЕЯТЕЛЬНОСТИОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

 
 

Содержаниекурса 

 

Темы 

Количество часов  
 

Основные 

видыдеятельностиобучаю

щихся 

Основные

направле-

ниявоспи

та-

тельнойде

ятель-

ности 

  

6кл 

 

7кл 

 

8кл 

 

9кл 

Раздел 

1.Физическаякультуракакоб

ластьзнаний–24часов 

 6 6 6 6 

1.1.Историяисовременноеразвитиефизическойку

льтуры–9ч. 

 3 2 2 2 

Олимпийскоедвижение 

вРоссии. 
Физическая культура 

всовременном 

обществе. 

РазвитиеСамбов 
России. 

Организацияи 

проведениепеших 
туристическихпоходов. 

Требования техники 

безопасностии 
бережногоотношенияк 

природе 

Роль Пьера де Кубертена 

встановлениииразвитииолимпий

ских игр 

современности.Физкультура и 

спорт вРоссийскойФедерации 

насовременномэтапе. 

Зарождение борьбы Самбо 

вРоссии. 

СамбововремяВеликойО

течественнойВойны. 

Самбоиеелучшиеп

редставители. 

Развитие Самбо в 

России.Успехироссийски

хсамбистовнамеждунаро

днойарене. 

Требования

 техникибез

     Определяютцельвозрожде

нияолимпийских 

игр,объясняютсмыслсимв

олики и 

ритуалов,рольПьерадеКуб

ертенав 

становленииолимпийского

движения.Объясняют,чемз

наменателенсоветскийпери

од развитияолимпийского 

движения вРоссии. 

Знатьипониматьистори

ю зарождения 

исовременное 

развитиеборьбыСамбов

России. 

Знатьипонимать 

значимость Самбо 

1,2,3 
      

      

      

      

 1    1,2,3 
      

     1,2,3 
      

 1    1,2,3 
      

  1   1,2,3 
      

   1  1,2,3 

    
1 1,2,3 

       

6,2,8 
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 опасностии 

бережногоотношениякпри

роде. 

Пешийтуризм.Техникад

виженияпо равнинной 

  

1 
   впериод Великой 

Отечественной 

войны.Идентифициро

вать 

 

6,2,8 
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 местности. 

Организацияпривала. 

Разновидностии  организацияпеших 

туристических походов.Организация

 и 

 проведениемногод

невного 

 туристическогопо

хода 

   
 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

наивысшие 

достижениясамбистов как 

успех России 

намеждународнойарене. 
Раскрывают 

историюформирования 

туризма.Формируют на 
практикетуристскиенавыки

впешемпоходе под 

руководствомпреподавател

я. 
Объясняют важность 

бережногоотношения к природе. 

В парах 
содноклассникамитренируютсяв

наложении 

повязокижгутов,переноскеп
острадавших. 

 
 

6,2,8 

 
 

6,2,8 

1.2Современноепредставлениеофизическойк

ультуре(основныепонятия)–8ч 

 2 2 2 2   

Физическое Физическаякультуракаква
 

    Знатьофизическойкуль 2,6,8 
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развитиечеловека. 

Физическаяподготовка, 

ее 

связьсукреплениемздо

ровья,развитием 

физическихкачеств. 

Организация 

ипланированиесамосто

ятельных 

занятийпоразвитиюфизи

ческихкачеств. 

Техника движений 

иееосновныепоказател

и.Понятие о 

техникеСамбо 

Спорт и 

спортивнаяподготов

ка. 

жное

 средство

физическогоразвитияиукре

пления

 здоровья

человека. 

Характеристика 

основныхфизических качеств: 

быстроты,гибкости, 

координации, силы 

ивыносливости. 
Понятие о технике 

СамбоОрганизацияместза

нятийфизическойкультур

ой. 

Техника безопасности

 ипрофилактикитрав

матизманазанятияхпоизучениюСа

мбоВсероссийский

 физкультурно- 

 

 

 

 

 
1 

 

 

1 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

1 

туре, как о 

важномсредстве 

физическогоразвития и 

укрепленияздоровьяче

ловека. 

Знать и уметь 

представитьпонятие о 

физическойкультуре 

иеевоспитательном 

значении.Знать и 

соблюдать правилатехники 

безопасности призанятиях 

физическимиупражнениям

и 

Знать,пониматьихарактер

изовать 

основныефизическиекачес

тва и 

 

 

 

 

 

2,6,8 

 
 

2,6,7,8 

2,6,7,8 

 
 

2,6,7,8 

 

1,2,6,8 



57  

 

Всероссийскийфизкул

ьтурно-

спортивныйкомплекс 

«Готовк 

трудуиобороне». 

спортивныйкомплекс«Готовкт

рудуиобороне». 

     влияние упражнений на 

ихразвитие. 

Уметь определять 

видыфизических 

упражнений иприменять 

их вповседневнойжизни. 
Знать исоблюдать 

техникубезопасностиипроф

илактики травматизмана 
занятиях по 

изучениюСамбо. 

Иметь представление 

отехникеСамбо. 

Знатьосновныеположения 

ВФСК 

«ГТО»инормативныекрит

ерии. 

 

1.3Физическаякультурачеловека–7ч.  1 2 2 2   
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Здоровьеиздоровыйо

бразжизни. 

Коррекция осанки 

ителосложения. 

Контроль 

инаблюдениезасосто

яниемздоровья, 

физическимразвитием

ифизическойподготов

ленностью. 

Требованиябезопас

ности 

иперваяпомощьпр

итравмах 

вовремязанятийфи

зической 

культурой испортом. 

Человек-части тела, 

мышцы,костиисуставы. 

Основные положения 

телачеловека в пространстве и 

видыпередвижений. 

Влияниефизическойнагрузкинач

астотусердечных 

сокращений.Основные 

средстваформированияи 

профилактикинарушений

осанкиикоррекциителосл

ожения 

Оказание первой помощи 

притравмах иушибах во 

времязанятийфизическойкуль

туройиспортом. 

  
 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

Знатьпростейшеестр

оение 

человека,положение 

его тела 

впространстве и 

видыпередвижений. 

Знать и в 

случаенеобходимости 

применятьправила первой 

помощипри травмах и 

ушибах назанятиях 

физическойкультуройивп

овседневнойжизни. 

Регулярно 

контролируютдлинуимассус

воеготела, 

определяюттемпысвоегор

оста 

5,6,8 

 

5,6,8 

 

 

5,6,8 

5,6,8 

 

 

 

 

3,5,6,8 
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Раздел2.Способыдвигательной(физкультурной)де

ятельности8. 

 2 2 2 2   

2.1Организацияипроведениесамостоятельныхза

нятийфизическойкультурой-4ч 

 1 1 1 1   

Подготовка

 кз

анятиямфизическойку

льтурой(выборместза

нятий,инвентаря и 

одежды,планирование

занятийс 

разнойфункциональн

ойнаправленностью). 

Подборупражнений

 исо

ставлениеиндивиду

альныхкомплексов

дляутренней 

зарядки,физкультм

инуток,физкультпа

уз,коррекцииосанк

иителосложения. 

Составление планов 

исамостоятельноепро

ведениезанятийспорт

ивнойподготовкой,пр

икладнойфизической

подготовкой   

сучетом 

индивидуальных 

Подбор упражнений 

длясоставленияиндивидуаль

ныхкомплексов 

утреннейгимнастики. 

Самостоятельные занятия 

поразвитию качеств и 

подготовке ксдаченормВФСК 

«ГТО». 

Организациясвоегоактивногоо

тдыха. 

Самостоятельное 

выполнениеупражнений на 

развитиедыхательной 

исердечно-сосудистой 

систем; наформирование 

«мышечногокорсета» 

иувеличенияподвижности 

суставов. 

Наблюдение за 

собственнымфизическимразвит

ием 

ифизическойподготовленностью

. 

  

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Уметьиспользоватьполуч

аемые знания,умения и 

навыки вповседневной 

жизни, приорганизации 

самостоятельных 

занятий:физкультминуток

,динамических 

часов,организации 

активногоотдыха 

иучастиивспортивных 

иоздоровительныхмеропр

иятиях. 

Наблюдатьзасобственны

м физическимразвитием 

и 

физическойподготовленн

остью. 

Измерение длины и 

массытела. 

5,6,7 

 

 

 

5,6,7 

 
 

3,5,6,7 

 
 

3,5,6,7 

 

 

 

 

 

3,5,6,7 
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показаний 

здоровьяифизического 

развития.Организация

досуга 

средствамифизическ

ойкультуры 

        

2.2Оценкаэффективностизанятийфизической 

культурой-4ч. 

 1 1 1 1   

Самонаблюдение 

исамоконтроль. 

Оценкаэффект

ивностизаняти

й. 

Оценка 

техникиосваиваем

ыхупражнений,спо

собы 

выявленияиустране

ниятехническихош

ибок. 

Измерениерезервов 

организма(спомощ

ьюпростейшихфун

кциональныхпроб). 

Соблюдение режима дня 

иличнойгигиены. 

Самостоятельная оценка 

уровняразвитияфизическихкаче

ств. 

Определениеуровняовлад

ения знаниями,умениями 

и навыками; 

ихприменениемнапрактик

е.Определение 

уровняфизическогосостоя

ния,самоконтроль. 

Участие в сдаче 

нормкомплексаВФСК«ГТ

О». 

  

 

1 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

Правильно планировать 

исоблюдатьрежимдня 

иличную гигиену. 

Регулярноизмеряют

массу своего тела 

спомощью 

напольныхвесов. 

Выполняют тесты 

наприседание и пробу 

сзадержкойдыхания.И

змеряют пульс до, 

вовремя и после 

занятийфизическимиу

пражнениями. 

Заполняют 

дневниксамоконтро

ля. 

Составляют личный 

планфизическогосамовос

питания. 

Понимать 

иконтролироватьходвып

олняемыхдействийиоцен

иватьитоги. 

Знать формы 

контролясамочувствия

2,3,5,6 

 
 

2,3,5,6 

 
 

2,3,5,6 

 
 

2,3,5,6 

 

 

2,3,5,6 
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. 

Уметь анализировать 
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       результаты 

тестированиясвоей 

двигательнойподготовле

нности 

ипроводитьсравнение 

снормативамиВФСК»ГТ

О» 

соответствующейвозр

астнойкатегории. 

 

Раздел3.Физическоесовершенствование–344ч  86 86 86 86   

3.1Физкультурно-оздоровительнаядеятельность–8ч.  2 2 2 2   

Комплексыупра

жнений 

дляоздоровитель

ныхформ 

занятийфизическ

ойкультурой. 

Комплексыупражне

нийсовременныхоз

доровительныхсист

емфизическоговосп

итания,ориентирова

нных 

на 

повышениефункци

ональныхвозможн

остейорганизма,ра

звитие 

основныхфизическ

ихкачеств. 

Индивидуальные 

комплексы

адаптивной 

Комплексы упражнений 

дляформирования 

мышечногокорсета 

иувеличенияподвижностивс

уставах. 

Дыхательные и 

корригирующиеупражнения без 

предмета, спредметом. 

 

Комплексы 

общеразвивающихупражненийн

а развитиеосновных физических 

качеств, втом числе входящих 

впрограммуВФСК «ГТО». 

 

Оздоровительныеформы 

занятийврежимеучебногодня,ре

комендуемые 

ПоложениемВФСК«ГТО». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
1 

Знатьовлияниифизическ

их упражненийна 

телосложение. 

Знать и уметь 

выполнятьупражнениядл

яформирования 

изакрепления 

навыковправильнойосан

ки. 

Планировать 

недельныйдвигательныйре

жимсучетом различных 

формдвигательной 

активности.Сформированн

остьустойчивых позиций 

наведение здорового 

образажизни, на 

систематическиезанятия 

физической культурой 

испортом. 

2,3,5,6 

 

 

 

2,3,5,6 

 
 

2,3,5,6 

 

2,3,5,6 

 

 

 

 

 

2,3,5,6 
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физическойкультур

ы(принарушении 

опорно-

двигательногоаппа

рата,центральнойне

рвной 

системы,дыханияик

ровообращения, 

приблизорукости). 

        

3.2Спортивно-оздоровительнаядеятельность–324часов  81 81 81 81   

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

спортивнымкомплексом«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведенПриказомМинобрнаукиРФот23.06.2015N609): 

Модуль1.Гимнастикасосновамиакробатики–40ч  10 10 10 10   

Организующие

команды 

иприемы. 

ПравилапоТ/Б.Страховка,с

амостраховка. 

Выполнение 

обязанностейкомандира 

отделения, установка иуборка 

снарядов. 

Строевойшаг,размыкание 

исмыканиенаместе. 

Сочетание движений руками 

сходьбойнаместе и в 

движении.Поворотывдвижени

и. 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 
0,5 

0,5 

 

 

 

 
0,5 

0,5 

 

 

 

 

 
0,5 

0,5 

 

 

 

 

 
0,5 

Различаютстроевыек

оманды,чётковыпол

няют 

строевыеприёмы 

3,4,6,8 

 

3,4,6,8 

 

 

3,4,6,8 

 

3,4,6,8 

Акробатические Акробатическиеупражнения.      Осваивать 4,6 
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упражнения 

икомбинации. 

Гимнастическиеу

пражненияикомби

нациинаспортивн

ыхснарядах 

(опорныепрыжки, 

- мостизположениялежанаспине,из 

упора присев кувырок вперёд 

вупор присев – перекатом 

назадстойка на лопатках согнув 

ноги –

перекатомвперёдупорприсев–

кувырок в сторону в упор присев 

ио.с.; 

- изупораприсевдвакувырка 

  

 

 

 

 

 
1 

универсальныеумения,свя

занные 

свыполнениеморганизую

щихупражнений. 

Осваивать 

упражнения,предназна

ченные 

длярастягивания 

мышц,связок,сухожили

й, для 

 

 

 

 

 

4,6 
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упражнениянагим

настическомбревн

е 

(девочки),упражне

ния 

наперекладине(ма

льчики),упражнен

ияикомбинациина

гимнастическихбр

усьях,упражнения

напараллельныхбр

усьях(мальчики),у

пражнениянаразно

высокихбрусьях 

(девочки).Ритмиче

скаягимнастика 

сэлементамихорео

графии(девочки). 

 
 

ВФСК 

«ГТО» 

вперёд вгруппировке в 

упорприсев – перекат назад 

стойка налопатках (держать) – 

перекатомвперёдлечьи«мост»-

лечь,перекат 

назадсопоройруками 

за головой – перекатом вперёд 

вупорприсевио.с.; 

из упора присев кувырок назад 

иперекатомназадстойканалопатках 

– перекатом вперёд лечь и «мост» -

опуститься в положение лёжа 

наспине –сесть,рукивстороны –

опираясь 

слеваповоротвупорприсев – 

кувырок вперёдв упорприсев – 

прыжок вверх прогибаясьио.с.; 

- мостизположениялежанаспине,из 

упора присев кувырок вперёд 

вупор присев – перекатом 

назадстойка на лопатках согнув 

ноги –

перекатомвперёдупорприсев–

кувырок в сторону в упор присев 

ио.с. 

Д.: ритмическая 

гимнастикасэлементамихореографии

Выполнятьсамооценкувыполнения 

специальныхупражнений,корректиро

вать с учетомдопущенныхошибок 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 
1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 
1 

 

1 

развития гибкости, 

котораядаетвозможностьэ

ффективнее 

выполнятьупражненияизл

юбоговида спорта. 

Описываюттехникуобщера

звивающихупражнений 

спредметами. 

Составляют 

комбинацииизчисла 

разученных 

упражненийОписывают

техникуакробатических

упражнений. 

Составляютакробатически

екомбинацииизчисларазуч

енных 

упражненийРаскрываютзн

ачениегимнастическихупр

ажненийдлясохраненияпр

авильнойосанки, 

развитияфизических 

способностей.Оказывают 

страховкуипомощь во 

время 

занятий,соблюдаюттехник

убезопасности. 

Применяютупра

жнения 

дляорганизациис

амостоятельных 

тренировок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4,6 

 

 

 

 

 

 
4,6 

 

 

 

 

4,6 

 

4,6 



66  

 

 руках,согнувноги; 

-вис согнувшись, вис углом, 

виспрогнувшись, вис на 

согнутыхногахируках(висзавесом

двумя),вис на одной,вис на одной 

вне(согнутаяноганаходитсянемеж

ду руками, а снаружи),вис 

насогнутыхногах; 

-вис 

спинойкгимнастическойстенке – 

вис согнув одну ногу –вис–

виссогнувдругую– вис;вис 

– вис согнув ноги – вис; вис 

ногиврозь – вис; вис стоя на 

согнутыхруках – вис присев – вис 

стоя –висстоянасогнутыхруках. 

Гимнастическая 

перекладина(низкая) - юноши: из 

виса стояпрыжком упор, перемах 

левой(правой)вперед,назад,опуск

аниеввислежанасогнутыхруках; 

из 

стойкиспинойкперекладиневисстоя 

сзадисогнувшись,толчкомногвис 

согнувшись; вис на 

согнутыхногах,опусканиевупорпр

исевчерез стойку наруках. 

Виссогнувшись – в вис 

прогнувшись –вис на согнутых 

ногах – упорприсев–встать. 

Гимнастическаяперекладина:5 

– 6 классы низкая, 7 – 9 

класссредняя –подъем 

переворотоммахомодной,толчк

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Знать о 

прикладномзначении 

гимнастическихупражнен

ий. 

Уметь 

техническиправильновы

полнятьпередвижения 

погимнастическойстенк

е,упражнения на низкой 

ивысокойперекладине,л

азаниепоканату. 

Эстетическивыразите

льновыполнятьупраж

нения на 

гимнастическом

бревне. 

 

 4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 
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омдругой, 
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 подъем переворотом 

толчкомдвумя,изупораногиврозьпр

авойилилевойповороткругомперем

ахом левой или правой назад,из 

виса на одной вне, подъем наодной 

в упор, ноги врозь (упорверхом; 

юноши:извиса,подъемсилой,вуп

оре перемах левой 

(правой)ногой вперед, назад, 

медленноеопускание в вис, 

махомвпередсоскокпрогнувшис

ь. 

Гимнастическоебревно: 

-

девушки:ходьбасразличнойамплит

удойдвижений,поворотами в 

правую и левуюстороны; 

передвиженияприставными 

шагами (левым 

иправымбоком);танцевальныешаг

и с махами ноги поворотами 

наносках; подскоки в 

полуприсед;стилизованные 

прыжки на месте ис 

продвижениями 

вперед;равновесие на одной ноге; 

упорприсев иполушпагат; 

соскоки(прогнувшись 

толчком ног из 

стойкипоперек;соскоквглубину

).Упражнения 

нагимнастическихбрусьях 

М-подъём переворотом в 

упортолчком 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 
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двумя,передвижения 

ввисе,махомназадсоскок. 
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 Д - наскок в упор на 

нижнююжердь,махомоднойит

олчкомдругой 

подъёмпереворотом 

нанижнююжердь 

Лазаньепоканатувдваитрипр

иема, 

гимнастическойлестнице. 

Прыжкисоскакалкой;намест

е;вдвижении;наодной,двух 

ногах; 

сизменяющимсятемпомпры

жков,скорости 

инаправлениявращенияс

какалки. 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

  

 

 

4,6 

 

 

4,6 

Модуль2.Легкаяатлетика–74ч  16 16 16 16   

Основы 

знаний 

полегкой

атлетике 

ТБ на занятиях 

лёгкойатлетикой. 

История лёгкой 

атлетики.Влияниелегкоатле

тическихупражненийна 

укреплениездоровья. 

Темп, скорость и 

объёмлегкоатлетическиху

пражнений,направленных 

на развитиевыносливости, 

быстроты,силы,координац

ионныхспособностей. 

 

 

 

Впроцессе занятий 

Изучают 

историюлёгкой 

атлетики 

изапоминают 

именавыдающихс

яотечественныхсп

ортсменов. 

Описываюттехникувыпол

нениябеговыхупражнений

, осваивают 

еёсамостоятельно, 

выявляют 

иустраняют 

характерныеошибкив

процессеосвоения. 

 

 

 

 

 

1,2,5,6,8 

Беговыеупражнения-24ч.  6 6 6 6   

 Старт из различных      Демонстрируютвариатив 5,6 
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исходныхположений. 

Финиширование.Низкие 

старты от 10 до 

20м.Высокиестартыот15до30

м 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

05 

0,5 

ное 

выполнениебеговыхупра

жнений. 

Применяютбеговые 

 

5,6 

5,6 
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ВФСК«ГТО» 

.Бегс ускорением: 

- от30до50м; 

- от70до80м; 

-от60до100м. 

 

Гладкийбег(бегподорожкест

адиона): 

-с изменением 

направлениядвижения,коротки

м, средним идлиннымшагом; 

- вчередованиисходьбой,спреодо

лениемпрепятствий(мячи,палкии

т:п.),поразмеченнымбеговымдоро

жкам; 

-

сизменениемдлиныичастотыша

гов; 

- поразметками 

свыполнениемзаданий; 

-

изразличныхи.п.смаксима

льнойскоростью; 

- сизменениемскорости; 

- бегсускорением; 

- бегпокругу,дуге,восьмёрке 

ивиражу 

Челночныйбегибеговыеэстафеты. 

Ч/Б 3х10м.Специально-беговые 

упражненияизадания. 

Эстафетный бег. 

Передачаэстафетнойпалочки. 

Эстафетноевзаимодействие(пар

ах,тройках,четвёрках). 

Бег на результат 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

1 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 
 

1 

 

 

 

1 

упражнения для 

развитиясоответствующи

хфизических 

качеств,выбираютиндиви

дуальный 

режимфизическойнагруз

ки,контролируютеё 

почастоте 

сердечныхсокращений. 

Взаимодействуют 

сосверстниками в 

процессесовместногоосв

оениябеговыхупражнени

й,соблюдаютправилабез

опасности. 

Знать и владеть 

техникойбега 

сускорением,сизменение

м направления,по 

разметкам, по кругу, 

восьмёрке,дуге ивиражу. 

Включатьспециальныебе

говыеипрыжковыеупраж

нения в 

различныеформызаняти

йпоразвитиюкоординаци

онныхспособностей. 

Демонстрироватьте

хнику бега 

свыполнениемразл

ичныхзаданий. 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5,6 

 

 

5,6 

5,6 
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60м.Бегнарезультат100

м. 
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Прыжковыеупражнения- 20ч.  5 5 5 5   

 Прыжкиввысоту: 

- сместаи снебольшогоразбега; 

- сдоставаниемподвешенных

предметов; 

-

черездлиннуювращающу

юся икороткуюскакалку; 

- сместаиразбегасопределённойзо

ны 

отталкивания(30х60см);свысотыдо

60 см;ввысотуспрямогоразбега 

-

многоскокисакцентомнаотталкива

ниевверх. 

Прыжкиввысоту: 

- спрямого,бокового 

иразбегаподуге; 

- с3—

5шаговразбега.Разбегиподборт

олчковойноги. 

- с 7-9шаговразбега. 

Прыжок в высоту способом 

«перешагивание» нарезультат 
 

Прыжки в длину 

отталкиваясьдвумяногамиодн

овременно: 

-

сместа;свысотыдо30см;чер

езнебольшое 

препятствие. 

Прыжкив длину 

отталкиваясьоднойногой: 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

1 

Описывают

 техникувып

олненияпрыжковыхупраж

нений, 

осваиваютеёсамостоятель

но,выявляю 

иустраняютхарактерныео

шибкив процессеосвоения. 

Применяютпрыжковыеуп

ражнения

 дляразв

итиясоответствующихфиз

ических 

способностей,выбираютин

дивидуальныйрежим 

физическойнагр

узки,контролируютеёпочас

тотесердечныхсокращений. 

Взаимодействуют 

сосверстниками в 

процессесовместногоосв

оенияпрыжковых 

упражнений,соблюдают

правилабезопасности 

5,6 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 
 

5,6 

 

 

 

5,6 
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- сместа;с 

обозначеннойзоныотталкиван

ия; с высоты (до 40см). 
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ВФСК 

«ГТО» 

- с разбега (место отталкивания 

необозначено) с приземлением на 

обеноги;с разбегачерезплоские 

препятствия; через набивные 

мячи,верёвочку (высотой до 40 см) 

с 3—4 шагов; через 

длиннуюнеподвижную и 

качающуюсяскакалку; 

- на определённое расстояние 

вдлину, поотметкам; на 

точностьприземления; с высоты до 

70 см споворотомввоздухена90—

120°ис точным приземлением в 

квадрат.Прыжок в длину способом 

согнувноги: 

- сместа;скороткогоразбега; 

-с7—9шаговразбега; 

- с 11-13 шагов 

разбега.Отталкивание.Фаз

аполета. 

Прыжоквдлинусместатолчком

двухногнарезультат.Прыжоквд

линуспособом 

«согнувноги»нарезультат. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

0,5 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

0,5 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

0,5 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

0,5 

 

1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

Упражнениявметаниималогомяча–20ч.  5 5 5 5   

 Метание малого мяча с места 

изи.п. положения, стоя лицом 

внаправлении метания в цель 

(1х1м)срасстояниядо6м.;назаданн

ое расстояние; на 

дальностьотскокаотстены;надальн

ость. 

 

Метание теннисногомяча 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

2 

1 

 

 

 

 

 

2 

1 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

1 

Описывают

 техникувып

олнения 

метательныхупражнений,

осваиваютеёсамостоятель

но, 

Выявляют и 

устраняютхарактерны

еошибкивпроцессе 

5,6 

 

 

 

 

 

 
5,6 



77  

сместа,изположениястоябоком освоения. 

Демонстрируютвариатив

ноевыполнение 



78  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК«ГТО» 

в направлении метания, 

наточность, дальность, 

заданноерасстояние; вцель 

(1х1 м) срасстояниядо6м. 

Бросокнабивного мяча(до 1 

кг)изположения стоя лицом 

внаправлении ме-тания 

двумярукамиотгруди,из-

заголовывперёд-

вверх;снизувперёд-вверхна 

дальностьизаданное 

расстояние. 

 

Метание мяча(150г) 

сразбега нарезультат. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
2 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
2 

 

 

 

 

 

 

 
1 

метательныхупражнений. 

Применяютметат

ельныеупражнен

иядляразвитиясоо

тветствующихфи

зическихспособн

остей. 

Взаимодействуют 

сосверстниками в 

процессесовместногоосво

енияметательных 

упражнений,соблюдаютп

равилабезопасности 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 
5,6 

Модуль 3. Спортивные игры: технико-

тактическиедействияиприемыигры 

вволейбол,баскетбол–64ч 

 16 16 16 16   

Основы 

знанийпоигров

ымвидам 

спорта 

Правилатехникибезопасностивовре

мязанятийигровымивидамиспорта,

правилаповедениявспортивном 

залеинаспортивнойплощадке. 

Терминологиявигровыхвидахс

порта. 

Правила спортивных 

игр.Совершенствованиепсих

омоторныхспособностейинав

ыковигры 

 
 

впроцессе уроков 

Знатьспортивныетермин

ы,уметьихразличать, в 

зависимостиотвидаспорт

а. 

Знать и соблюдать 

техникубезопасностииправ

илаповеденияпризанятияхи

гровыми видами спорта 

наулицеивспортивномзале,з

натьправилаоказанияперво

й 

доврачебнойпомощи. 

 

 

 

 

3,4,5,6,8 

Технико-

тактическиедействияиприемыи

грывбаскетбол–24ч. 

 8 8 8 8   

Баскетбол. Стойки игрока. 1     Описывают 5,6 
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Перемещенияприставнымишагамиб

оком,лицомиспинойвперёд. 

техникуизучаемых 

игровыхприёмови 

действий, 
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 Остановкадвумяшагамиипрыжком. 

Повороты с мячом и 

без.Комбинацииизосвоенныхэлеме

нтов. 

Ведениемячавнизкой,среднейивысо

кой стойке на  месте,

 вдвижениипопрямой,сизме

нениемнаправления движения и 

скорости.Ловля и  передача 

  мяча

 двумярукамиотгрудииодно

йрукойотплечанаместеивдвижении

безсопротивления и  с 

 пассивнымсопротивлением

соперника. 

Бросокмячаоднойидвумярукамис 

места и в движении 

безсопротивлениязащитникаивдвиж

ении с

 пассивнымпротиво

действием. 

Комбинацияизосвоенныхэлементов

:ловля,передача,ведение,бросок. 

Комбинацияизосвоенныхэлементов 

техники перемещений 

ивладениямячом. 

Индивидуальная техника защиты 

инападения.Перехватмяча. 

Тактикасвободногонападения.Пози

ционноенападение(5:0).Нападениеб

ыстрымпрорывом(2:1). 

Играпоупрощённымправиламмини-

баскетбола. 

Игрыиигровыезадания2:1,3:1,3:2, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

 
 

0,5 

 

 

 

0,5 

 

 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

0,5 

 

 

0,5 

 

 
 

0,5 

 

 

 

0,5 

 

 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

осваиваютихсамос

тоятельно,выявляя

иустраняятипичны

еошибки 

Взаимодействуют 

сосверстникамивпроцессес

овместногоосвоениятехник

и игровых приёмов 

идействий,соблюдаютправи

лабезопасности 

Знатьидемонстрироват

ьосновные 

стойкибаскетболиста 

всочетании 

спередвижениями.Знат

ьиназыватьспособыпе

редвижения иосновы 

техническихприёмов. 

Демонстрировать 

иприменять в 

игретехнические 

приёмыитактические 

действия.Выявлять 

наиболеетипичные 

ошибки привыполнении 

техническихприёмовитак

тическихдействий;Демон

стрироватьдинамику 

развитияфизических 

качеств испособностей. 

5,6 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 
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3:3, 2:2, 3:3, 4:4,5:5. 
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       Уметь 

анализировать,выявл

ятьи 

исправлять 

допущенныеошибки. 

 

Технико-

тактическиедействияиприемы

игрывволейбол-32ч. 

 8 8 8 8   
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Волейбол Перемещенияприставнымишагами

боком,лицомиспинойвперёд.Комби

нацииизосвоенныхэлементовтехни

кипередвижений,остановок,поворо

товистоек. 

Передачамяча: 

-усеткиивпрыжкечерезсетку; 

- сверху,стоя спиной кцели; 

- сверху двумя руками на месте 

ипослеперемещениявперёд; 

- надсобой,во 

встречныхколоннах,отбивание 

мяча кулакомчерезсетку. 

Приёммяча: 

- снизу двумя руками на месте, 

сперемещением вперёд, 

черезсетку; 

- отражённого сеткой. 

Нижняя прямая подача мяча 

взаданнуючастьплощадкиПря

мойнападающийударпривстре

чныхпередачах. 

Игра по

 упрощеннымправи

ламволейбола. 

Игрыиигровые 

заданиясограниченнымчисломигро

ков(2:2, 

3:2,3:3) 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

Описывают 

техникуизучаемых 

игровыхприёмов и 

действий,осваивают

их 

самостоятельно, 

выявляяиустраняятипич

ныеошибкиВзаимодейст

вуют сосверстниками в 

процессесовместногоосв

оения 

техники игровых приёмов 

идействий,соблюдаютправи

ла 

безопасностиЗнатьидемонс

трироватьосновные 

стойкиволейболиста в 

сочетании 

спередвижениями. 

Знать и называть 

способыпередвижения и 

основытехническихприём

ов. 

Демонстрировать 

иприменять в 

игретехнические 

приёмыитактические 

действия.Выявлять 

наиболеетипичныеош

ибкипривыполнении 

5,6 

 

5,6 

 
 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 
5,6 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 
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 Эстафеты, подвижные игры 

сволейбольным мячом. 

Круговаятренировка. 

 
1 1 1 1 техническихприёмови

тактических 

действий;Демонстриро

ватьдинамику 

развитияфизических 

качеств 

испособностей. 

Уметь 

анализировать,выявлятьиисп

равлять 

допущенныеошибки. 

5,6 

Модуль4.Самбо–132ч  33 33 33 33   

Специально- ТБистраховкавовремязанятийеди  1 1 1 1  5,6,8 
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подготовительные

упражненияСамбо 

 

 

 

Приёмысамост

раховки 

ноборствами.Захваты. 

Перекаты в группировке: вперёд-

назад,влево-вправо,покругу. 

Группировка при перекате назад 

изседа,изупора 

присев,изполуприседа, из 

основной стойки.Самостраховка: 

-на спину перекатом 

черезпартнера. 

Варьирование 

сложностивыполнения 

упражнения изменяявысоту 

препятствия(партнеррасполагаетс

я в седе на пятках и вупоре на 

предплечьях, манекен,шестидр), 

-

перекатомчерезпартнёра,находяще

госявупоренаколеняхируках 

- на бок, выполняемая 

прыжкомчерезруку партнера, 

стоящего встойке. 

-набоккувыркомвдвижении, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

2 

 

 

 

1 

 

 

 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

2 

 

 

 

1 

 

 

 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

2 

 

 

 

1 

 

 

 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

2 

 

 

 

1 

 

 

 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 

Уметьтехническиправиль

новыполнятьпадение 

наспинуперекатомчерезпа

ртнера. 

 

Знать и уметь 

варьироватьсложностьвып

олненияупражнений, 

изменяявысоту 

препятствия. 

Уметьхарактеризовать 

итехническиправильновып

олнятьразличные 

видысамостраховки. 

Уметьтехническипра

вильно 

выполнятьизучаемые 

техникисамостраховк

и. 

Выполнять на 

занятияхсамостоятельн

ую 

деятельностьпо 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 
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Специально-

подготовительные

упражнения: 

 

- длябросков 

 
 

- длязацепов. 

 

 

 

 

- дляподхватов. 

 

 

 

 

 

- длябросковчерез 

выполняя кувырок-полет 

черезпартнера,лежащегонаковре

илистоящегобоком. 

- при падении на ковер спиной 

изосновной стойки с 

вращениемвокруг продольной 

оси иприземлениемнаруки. 

- вперёднарукииз стойкинаруках. 

- вперёдна 

рукипрыжком.Падения на руки 

прыжком назад-

наспинупрыжком. 

 
 

Выведение из 

равновесия,захватомног,перед

няяизадняяподножки,подсечки

. 

 

Ходьбана  внутреннем  краестопы. 

«Зацеп»(снаружи,изнутри)застолб, 

тонкое дерево, ножку 

столаилистула. 

Имитация зацепа без партнера 

(тоже спартнером). 

 

Махи ногой назад с 

наклоном,то же скувырком 

вперед черезплечо. 

Имитация подхвата 

(безпартнера и 

спартнером).Имитация 

подхвата 

сманекеном(стулом). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 
 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 
 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 
 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

1 

 

1 

 
 

1 

 
 

1 

 
 

1 
 

1 

закреплению 

техниксамостраховкисучёт

омтребований 

еёбезопасностиДемонстри

ровать 

техникувыполняемых 

упражненийссоблюдением

этическихнорм и основных 

правилУметьконтролирова

тьфункционально-

эмоциональное со- 

стояниеорганизманазаняти

ях 

Знатьназначениеобщейис

пециальной 

физической 

 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 

 
 

5,6 



87  

 

голову. Кувырок назад из положения 

стоянаодной ноге. В положении 

лежана спине - 

подниматьманекенногой, то же 

перебрасыватьманекенчерезсебя. 

С партнером в положении лежа 

наспинеподнимать и опускать 

ногой(с захватомзаруки,шею). 

Кувырокназадсмячомвруках 

-

выталкиватьмяччерезсебявмо

менткувырка 
 

Поворот кругом со 

скрещиваниемног, тоже 

перешагивая через своюногу. 

У гимнастической стенки 

сзахватом рейки на уровне головы 

-поворот спинойк стене до 

касанияягодицами. 

Имитацияброскачерезспинуспа

лкой(подбиваятазом, 

ягодицами,боком). 

Переноска партнера на 

бедре(спине).Подбив тазом, 

спиной,боком. 

 

Броски. 

Выведение из 

равновесия:толчком,скру

чиванием. 

Бросок захватом руки 

иодноименной голени 

изнутри:выполнение на 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-длябросковчерез 

спину 

(черезбедро). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Техническая

подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

1 

подготовки и 

уметькачественно 

выполнятьупражнения 

с учетомпоставленных 

задач назанятии 

Выполнятьсамооценкувы

полнения 

специальныхупражнений,

корректировать с 

учетомдопущенныхошиб

ок. 

Выполнять большой 

объемсложнокоординацио

нныхспециально-

подготовительныхупражне

нийсиспользованием 

различныхсредств. 

Уметьсопоставлятьтехн

ические движения 

сдвижениями,встречаю

щимися 

вповседневнойжизни. 

Знатьтерминологиюизуча

емых 

приёмовСамбо,сопоставля

тьсизучаемымматериалом

напрактических 

занятиях 

Знать и уметь 

выполнятьвыведениеизр

авновесия: 

5,6 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 
5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 
5,6 

 

 

 

 

5,6 
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партнере,стоящемнаколене;партн

еру, встающемус 
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ПриёмыСамбо

вположениилё

жа. 

колена (с помощью); в стойке 

(спомощью). 

Задняяподножка. 

Задняя подножка, 

выполняемаяпартнеру, 

стоящему на 

одномколене.Задняяподножказ

ахватомрукиитуловищапартнер

а. 

Бросокзадняяподножкасзахвато

многи. 

Передняя 

подножка.Передняяподно

жка,выполняемаяпартнеру,

стоящемунаодномколене. 

Передняя подножка 

захватомрукиитуловищапарт

нера. 

Боковая подсечка 

подвыставленную ногу: 

выполнениеподсечки партнеру, 

стоящему наколене; выполнение 

подсечкипартнеру, скрестившему 

ноги;выполнениеподсечки 

партнерувстойке. 

Бросок через голову 

упоромголенью в живот 

захватом шеи ируки. 

Зацеп голенью 

изнутри.Подхват под две 

ноги.Подхватподдве 

ноги,выполняемый 

партнеру,стоящемунаодно

м колене. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 
 

1 

 

 

 

 

1 

толчком, 

скручиванием.Знать и 

уметь 

выполнятьвариантызадн

ейподножки. 

Знать и уметь 

выполнятьпереднююпод

ножку. 

Знатьиуметьвыполнятьб

оковуюподсечку. 

Знатьиуметьвыполнятьбро

сок через головуупором 

голенью в 

животзахватомшеиируки.

Знатьиуметьвыполнятьзац

епголенью. 

Знать и уметь 

выполнятьподхватподдв

еноги. 

Знать и 

уметьвыполнятьброс

окчерез спинуи 

черезбедро. 

Знать и уметь 

выполнятьприёмыСамбо

вположениилёжа:удержа

ния,переворачивания,бо

левые приёмы 

нарукиинаноги. 

Уметьприменятьизучен

ные приёмыадекватно 

возникающейтактическ

ой 

ситуации,конструирова

 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 
5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 
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Подхватподдвеногизахватомру

киитуловищапартнера. 

тькомбинациииз 
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Тактическаяп

одготовка.Игр

ы-задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ВФСК«ГТО» 

Бросокчерезспину.

Бросокчерезбедро. 

 

Болевой прием: рычаг локтя 

отудержаниясбоку,перегибаярук

учерезбедро. Узел плеча ногой 

отудержаниясбоку. 

Рычагрукипротивнику,лежащему 

на груди (рычаг 

плеча,рычаглоктя). 

Болевойприем:рычаглоктяз

ахватомрукимеждуног. 

Ущемление ахиллова 

сухожилияприразличныхвзаимора

сположенияхсоперников. 

 

Подвижные игры: 

«поймайлягушку»,«фехтов

ание», 

«выталкиваниевприседе», 

«выталкиваниеспиной», 

«вытолкниизкруга», 

«перетягиваниечерезчерту»,«бойп

етухов»,«подвижныйринг», 

«перетягиваниеканата», 

«разведчикиичасовые», 

«наступление»,«волкворву», 

«третийлишнийсс

опротивлением», 

«соревнованиетачек», 

«армрестлинг», 

«цыганская борьба»(наногах), 

«скакалки-подсекалки», 

«поединоксшестом»,«сильная 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 
 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

3 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

различных 

группприёмов. 

Мотивированность 

кзанятиямСамбо. 

Уметьприменятьприо

бретённыетехнически

е навыки виграх-

заданиях 

итренировочныхсхва

тках. 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 
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 хватка»,«борьбазапалку»Тренирово

чныесхваткипозаданию. 
 

 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

  

5,6 

Модуль5.Кроссовая подготовка–24ч  6 6 6 6   

Основызнаний Понятиевыносливость. 

Правиласамоконтроляигигиены.П

ризнакиутомления. 

Физическая подготовка как 

системарегулярныхзанятийпоразвит

ию 

физических(кондиционныхи 

координационных)способностей. 

 
 

впроцессе уроков 

Использоватьполучаемы

е знания,умения и 

навыки приподготовке и 

сдаче 

нормкомплексаВФСК«Г

ТО». 

 
 

4,5,6,8 
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Кросс 

попересеченн

ойместности. 

Полосыпреп

ятствий 

Подвижные 

игрына 

выносливость 

искорость 

Чередованиебега 

сходьбойвравномерномтемпе

. 

Медленный, равномерный 

(соднойскоростью),продолж

ительный бег насредние 

дистанции. 

Бег «фартлек». 

Смешанноепередвижение. 

Бег с ускорением, 

наперегонки;гандикапо

м.Бегсвращениемвокру

гсебянаполусогнутыхн

огах,зигзагом. 

Кросс по 

слабопересечённойместност

и. 

Преодоление вертикальных 

игоризонтальных 

препятствий.Бегвчередовании

сходьбой1000м. 

Бегвчередованиисходьбой120

0м. 

Бегвчередованиисходьбой1500м. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

0,5 

 

 

1 

 
 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

1 

 
 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

1 

Описывать 

идемонстрировать 

техникувыполнениясмеш

анныхпередвижений,мед

ленногоипродолжительно

гобега.Знать и применять 

напрактике 

изучаемыйматериалдляра

звитиявыносливостисучё

томуровняфизическойпод

готовленности. 

 

Знать и применять 

напрактикеупражнениядля

развитиявыносливостисуч

ётом подготовки к 

сдаченормкомплексаВФС

К 

«ГТО» 

в 

соответствующейв

озрастнойкатегори

и. 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 

 
 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 

 

5,6 



94  

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК«ГТО» 

Подвижныеигры:«Невод», 

«Вызовномеров»,«Шишки,

желуди, орехи», 

«Перебежкасвыручкой», 

«Посадкакартофеля», 

«Выбивной»,«Резиночки». 

 

Шестиминутный бег

 нарезул

ьтат. 

Бег1000мнарезультат. 

Бег2000мнарезультат. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 
0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

  

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

5,6 

5,6 

3.3.Прикладно-

ориентированнаяфизкультурная

деятельность-12ч 

 3 3 3 3   



95  

Прикладнаяфизическ

аяподготовка:ходьба,

бегипрыжки,выполня

емыеразными 

способами 

вразныхусловиях;лаз

ание, 

перелезание,ползание

; метаниемалогомяча 

подвижущейся 

мишени;преодоление 

препятствий 

разнойсложности;пер

едвижение в 

висахиупорах. 

Полосыпреп

ятствий,вкл

ючающие 

разнообразные 

Упражнения на 

преодолениесобственногове

са: 

-

подтягиваниенанизкойивысокойпе

рекладине, 

- подтягиваниеразличнымихватами

испособами, 

- сгибаниеиразгибаниеруквупорелё

жа, 

- переносиперекладываниес

нарядов(мячейит.п.).Много

скоки: 

-сместаиразбега(нарезультат), 

- наоднойидвухногах, 

-с одной ноги на другую, на месте 

испродвижениемвперёд иназад. 

Лазание по канату (в висе 

насогнутых руках, лазанье в три и 

дваприема). 

Эстафетыиигрысиспользованиемэл

ементовлегкойатлетики, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 
0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 
0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 
0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

Применять в 

практическойдеятельности

приобретённые 

умения и навыки 

дляразвития 

скоростно-силовых 

качеств 

икоординации. 

 

Уметьорганизовыватьипро

водить игровые занятияна 

основе 

изучаемогоматериала 

Знатьипониматьзначимо

стьприкладногозначени

я гимнастики 

вжизничеловека. 

Уметькачественновы

полнятьсиловыеупра

жненияввисахиупора

х. 

4,5,6,7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4,5,6,7 

 

 

4,5,6,7 

 
 

4,5,6,7 
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прикладныеупра

жнения.Упражне

ния,ориентирова

нные 

наразвитиеосновных

физических 

качеств(силы, 

быстроты,выносливо

сти,координации,гиб

кости,ловкости).Спец

иальнаяфизическаяпо

дготовка. 

Упражнения,ориенти

рованные 

наразвитиеспециаль

ныхфизических 

качеств,определяемы

хбазовым 

видомспорта 

(гимнастика 

сосновамиакробатик

и,легкая 

атлетика,спортивн

ыеигры). 

спортивных игр, 

гимнастическихупражнений. 

Прыжкичерезвращающуюсяс

какалку. 

Метание мяча на точность 

идальность, в цель, по стоящим 

идвижущимсямишеням,наточно

стьидальностьотскока. 

Запрыгиваниенагимнастические

маты,скамейку,тумбу. 

Полоса 

препятствий,включающая 

разнообразныеприкладныеу

пражнения. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 
 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

Знать правила 

организацииипроведенияэс

тафетсэлементамилегкойат

летики,гимнастики,спорти

вныхигр. 

Составлятьиндивидуа

льныекомплексыупраж

нений 

различнойнаправленно

сти. 

Планировать,орг

анизовывать 

ипроводитьсамос

тоятельные 

занятия с 

контролемирегулиро

ваниемфизическойна

грузки. 

 
 

4,5,6,7 

 

 

 

 

4,5,6,7 

Раздел4. 

Национальные,региональныеиэтнокуль

турныеособенности–32часов 

 8 8 8 8   

Региональныйкомпонент 

Модуль3.Спортивныеигрысэлементами футбола–16час. 

16 4 4 4 4   

 

основызнаний 

ТБназанятияхпогандболу.И

сторияфутбола. 

Основныеправилаиприёмыи

гры вфутбол. 

впроцессе уроков Раскрывать понятие 

техникидвигательногодейст

вияииспользоватьосновные 

правилаееосвоенияв 

3,5,6,8 
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   самостоятельныхзанятиях.  

основызнаний Ударпокатящемуся 

мячувнешнейсторонойпод

ъема,носком,серединойлба

(полетящемумячу). 

 

Ведениемячапо 

прямойсизменением 

направлениядвиженияискорости

ведущейиневедущейногой. 

 

Ударыповоротамнаточность 

(меткость)Остановкаразличными

способами. 

Комбинацииизосвоенныхэлемент

овтехникиперемещенийивладени

ямячом. 

Позиционные нападения 

сизменением позиций 

игроков.Игра по упрощённым 

правилам.Игрыиигровыезадан

ия2:1,3:1, 

3:2,3:3. 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

1 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

Моделироватьтехникуигр

овыхдействийиприемов,ва

рьировать ее 

взависимости от ситуаций 

иусловий, возникающих 

впроцессеигровой 

деятельности. 
 

Выполнятьправилаигры,у

важительноотноситьсякс

опернику и 

управлятьсвоимиэмоция

ми. 
 
 

 

 

4,5,6,7 

 
 

4,5,6,7 

 

 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

 

4,5,6,7 

 

4,5,6,7 

 
 

Повыборуучителя,учащихся, 

определяемыйсамойшколой 

Модуль3.Спортивныеигрысэлементамифутбола–12час. 

 4 4 4 4   
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основызнаний 

ТБназанятияхпофутболу.И

сторияфутбола. 

Правилаигрывфутбол. 

впроцессеуроков Раскрыватьпонятиетехн

ики 

двигательногодействия 

и 

использоватьосновные 

правила ееосвоенияв 

самостоятельны

хзанятиях. 

 

 

5,6,8 

 Перемещения в стойке 

изразличныхположений. 

Ведение мяча с 

изменениемнаправления ведущей и 

не ведущейногой. 

Удары по воротам на 

точностьпопаданиямячомвцел

ь. 

 

 

 

 
 

 

 

 

1 

 
 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

Моделироватьтехникуиг

ровыхдействийиприемов,

варьировать ее 

взависимости от 

ситуацийи 

условий,возникающих 

впроцессе игровой 

деятельности. 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 Ведение, удар (пас), приём 

мяча,остановка,ударповоротам. 

Ударпокатящемуся 

мячувнешнейсторонойподъ

ема,носком,серединойлба(п

олетящемумячу). 

Ведениемячапо 

прямойсизменением 

направлениядвиженияискоростив

едущейиневедущейногой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 
 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 
 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Выполнять 

правилаигры,уважительн

о 

относитьсяксопернику 

и 

управлятьсвоимиэмоц

иями. 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 
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ПЕРЕЧЕНЬНЕОБХОДИМОГОМАТЕРИАЛЬНОГООБЕСПЕЧЕНИЯ

ПРОГРАММЫ 

 

Переченьспортивногооборудованияиинвентаряд

ляобщеобразовательныхучреждений 

№ Наименование 

Спортивныеигры 

1 Щитбаскетбольныйигровой(комплект) 

2 Щитбаскетбольныйтренировочный 

3 Щитбаскетбольныйнавесной 

4 Ворота,трансформируемыедлягандболаимини- 
футбола(комплект) 

5 Воротаскладныедляфлорболаиподвижныхигр(комплект) 

6 Таблоигровое(электронное) 

7 Мячбаскетбольный№7массовый 

8 Мячбаскетбольный№7длясоревнований 

9 Мячбаскетбольный№5массовый 

10 Мячфутбольный№4массовый 

11 Мячфутбольный№5массовый 

12 Мячфутбольный№5длясоревнований 

13 Мячволейбольный 

14 Мячгандбольный№2 

15 Мячгандбольный№3 

16 Сеткаволейбольная 

17 Насосдлянакачиваниямячейсиглой 

18 Жилеткиигровые 

19 Сеткадляхранениямячей 

20 Конусигровой 

Гимнастика 

21 Стенкагимнастическая 

22 Скамейкагимнастическая 

23 Комплектматовгимнастических 

24 Модульгимнастическиймногофункциональный 

25 Мостикгимнастическийподкидной 

26 Бревногимнастическоенапольное 

27 Кронштейннавеснойдляканатов 

28 Канатдлялазания5м.(состраховочнымустройством) 

29 Перекладинагимнастическаяпристенная 

30 Коврикгимнастический 

31 Палкагимнастическая 

32 Обручгимнастический 
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33 Скакалкагимнастическая 

Легкаяатлетика 

34 Стойкиипланкадляпрыжковввысоту(комплект) 

35 Мячдля метания 

36 Инвентарьдля прыжковвдлину 

Общефизическаяподготовка 

37 Перекладинанавеснаяуниверсальная 

38 Брусьянавесные 

39 Снаряд«Досканаклонная» 

40 Горкаатлетическая 

41 Комплектгантелейобрезиненных 

42 Эспандеруниверсальный 

43 Лестницакоординационная(12ступеней) 

44 Комплектмедболов 

Самбо 

45 Ковердлясамбо 

46 НаборпоясовСамбо(красногоисинегоцвета) 

Оборудованиедлякабинета 

пофизическойкультуреипроведениясорев

нований 

42 Скамейкадлястеп-теста-пьедестал 

43 Весынапольные 

44 Сантиметрмерный 

45 Аппаратурадлямузыкальногосопровождения 

46 Персональныйкомпьютер(ведениемониторинговииныхдокумен

тов) 

47 Аптечкамедицинская 

48  

Оборудованиедляспортзала 

49 Сетказаградительная 

50 Скамейкигимнастические 
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12. Круглыхин В.А. Программа дополнительного образования по 

физическойкультуредляобразовательныхорганизацийипрофессиональных 
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образовательныхорганизацийнаосновефутбола/В.АКруглыхин.,Е.В.Разова 

– М.:Советскийспорт, 2015.–186.:илл. 

13. Легкаяатлетика:Учеб.пособиедлястудентоввысшихпедагогическихучебных

 заведений /А.И.Жилкин, [и др.] — М.: Издательский центр 

«Академия», 2003.—464с. 

14. Легкаяатлетика:учебник/М.Е.Кобринский[идр.];подобщ.ред.М.Е.Кобринск

ого, Т.П.Юшкевича,А.Н.Конникова.–Мн.:Тесей,2005–336с. 

15. Нестеровский,Д.И.Баскетбол[Текст]:учеб.пособиедлястудентоввузов/Д.И.Н

естеровский.—Москва: Академия,2007.— 336 с. 

16. Портнов,Ю.И.Доступныйкаждомубаскетбол.[Текст]//Ю.И.Портнов.–

М.:Адаптивнаяфизическаякультура.2011.- №1.-С.25-25. 

17. Программадисциплины«Теорияиметодикабаскетбола»[Текст]:длявузовфизи

ческойкультуры/подред.Ю.М.Портнова.—Москва,2004–148с. 

18. РубановичВ.Б.Основыздоровогообразажизни:учеб.пособие/В.Б.Рубанович,

Р.И.Айзман.—Новосибирск:АРТА,2011.—256с.—Серия 

≪Безопасностьжизнедеятельности≫. 

19. РудманД.Л. Самбо/Д.Л.Рудман//.–М.:Терра-Спорт, 2000. 

20. Самбо:правиласоревнований[Текст]/ВсероссийскаяфедерацияСамбо.–

М.:Советскийспорт,2016.–128с. 

21. Самбо:справочник[Текст]–2-еизд.,перераб.идоп.–

М.:Советскийспорт,2006.–208с. 

22. Спортивно-педагогическая адаптология борьбы Самбо:

 методическиерекомендации//С.В.Елисеев,В.Н.Селуянов,С.Е.Табаков//.–

М.:ЗАОфирма 

«ЛИКА»,2004.– 88с. 

23. Справочникучителяфизическойкультуры/авт.-

сост.П.А.Киселев,С.Б.Кисилева.- Волгоград:Учитель,2011.–251 с. 
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24. Теорияиметодикаспортивныхигр.Учебникдлястудентоввысшихучебных 

заведений, Железняк Ю.Д., Нестеровский Д.И., Иванов В. А, 2013. -464с. 

25. Фурманов А.Г. Оздоровительная физическая культура: Учеб.для 

студентоввузов/А.Г.Фурманов,М.Б.Юспа,—Мн.,Тесей,2003.— С.367-392. 

26. Холодов Ж.К. Теория и методика физической культуры и спорта [Текст] 

/Ж.К.Холодов.,В.С.Кузнецов.–М.: Академия.2001.–480 с. 

27. ЧумаковЕ.М.СтоуроковСАМБО/Е.М.Чумаков;отв.ред.С.Е.Табаков//. 

– изд. 5-е,испр.идоп.–М.:Физкультураиспорт, 2005.–448с.,ил. 

Электронныересурсы: 

1. Историяолимпийскогообразования[Электронныйресурс]/БиблиотекаГосуда

рственного музея спорта; - Режим

 доступаhttp://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement/свободный. 

2. Историясамбо[Электронныйресурс],http://sambo.ru/sambo/-

статьявинтернете. 

3. Физическаякультуравшколе[Электронныйресурс]/Режимдоступаhttp://www.

fizkulturavshkole.ru/ свободный. 

4. Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны [Электронный ресурс] 

/Режим доступа http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-

minsportu/4534/ свободный. 

5. Твойолимпийскийучебник[Электронныйресурс]/учеб.пособиедляолимпийс

кого образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский 

комитетРоссии/http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-

textbook/tou-25_blok.pdf 

6. Программно-

методическийкомплекспофизическомувоспитаниюобучающихся1-

11классовнаосновесамбо[Электронныйресурс]/С.Е.Табаков,Е.В.Ломакина/подо

бщ.Ред.В.Ш.Каганова/http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 

http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement
http://sambo.ru/sambo/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-
http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-
http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-
http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-
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7. «Играю в баскетбол» [Электронный ресурс] / Электронный 

образовательныйресурс/http://eor-

np.ru/node/2098.Интерактивноеэлектронноепособиепосамбо[Электронныйресур

с]/С.В.Елисеев,С.А.Новик,С.Е.Табаков/http://фцомофв.рф/projects/page36/page1

21/ 

http://eor-np.ru/node/209
http://eor-np.ru/node/209
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сбоку. 

КРАТКИЙ СЛОВАРЬ ТЕРМИНО В САМБО 

Боковаяподсечка—подсечка,вкоторойногапротивникаподбивается 

 
 

Болевой прием, вынуждающий противника признать себя 

побежденным в результате болевого ощущения, вызываемого 

перегибанием,вращениемвобласти суставаили 

давлениемнасухожилияилимышцы. 

Бросокприем,выполняемыйсамбистом,находящимсявстойке,имеющий

цельюлишитьпротивникаопорыивынудитьпадать спинойнаковер. 

Бросок через бедро (бросок через спину) — бросок, выполняемый 

засчетподбиваниязаднейилибоковойповерхностьютаза,ногилинижнейчасти 

туловищапротивника. 

Бросок через голову — бросок, выполняемый самбистом, 

который,падая назад и упираясь ногой в живот или ногу противника, 

перебрасывает егочерезсебя. 

Бросокчерезгрудь—бросок,выполняемыйсамбистом, 

который,падаяназади прогибаясь,перебрасываетпротивника черезсебя. 

Высокаястойка—

самбистстоит,выпрямившись,располагаятуловищевертикально. 

Задняяподножка— бросок,выполняемыйс подставлением 

ногикногам(ноге)противникасзади. 

Задняяподсечка—подсечка,вкоторойногапротивникаподбивается 

сзади. 

Захват—действиеруками(двумяилиодной)сцельюудержатьили 

переместитьвопределенномнаправленииотдельныечастителапротивника. 
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Захват одноименный — захват правой рукой правой руки или 

ногипротивника,такжезахватлевой рукой левой руки или ноги противника. 

Захват разноименный — захват правой рукой левой руки или 

ногипротивника,также захватлевой рукойправойрукиилиногипротивника. 

Захватрычагом—

захватдлявыполненияпереворачивания,прикоторомсамбистзахватываетиз-

подразноименногоплечапротивниказапредплечьесвоейрукиналоженнойнаег

ошею. 

Захватскрестный—самбистпризахватескрещиваетрукиили 

ногипротивника. 

Захват снаружи — захват, при котором с другой стороны руки 

неткакой-либо частителапротивника. 

Зацеп — действие ногой, которой самбист подбивает ногу 

противника,зажимаяеемеждуголенью ибедром. 

Зацеп изнутри — бросок, выполняемый зацепом разноименной 

ногипротивникаизнутри. 

Зацеп одноименный — бросок зацепом одноименной ноги 

противникаизнутри. 

Зацеп снаружи — бросок, выполняемый зацепом разноименной 

ногиснаружи. 

Зацеп стопой — бросок, выполняемый самбистом, который 

зажимаетснаружи ногупротивникамеждуголенью истопой. 

Зацепстопойизнутри—

бросок,выполняемыйзацепомстопойодноименной ногипротивникаизнутри. 

Защита—

действиесамбиста,имеющеецельюликвидироватьпопыткупротивникавыпол

нитьприем. 

Леваястойка—

самбистстоит,выставивлевуюногуближекпротивнику. 
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Лежа—положениесамбиста,прикоторомонопираетсяоковерчем-

либо,кроместупнейног. 

Низкая стойка — самбист стоит, согнувшись, отдалив таз

 отпротивника.Туловищеблизко 

кгоризонтальномуположению. 

Обратныйзахват—захват,прикоторомсамбистразво-

рачиваетруку(руки)локтемвверхилиразворачиваетсяспинойкголовепротивник

а. 

Ответныйприем—

действиесамбиста,имеющеецельюдобитьсяпобедыилипреимущества,вмомент

попыткипротивникапровестиприем. 

Отхват—бросок,прикоторомсамбистподбиваетногупротивникасзади 

заднейповерхностьюсвоейноги. 

Переворачивание—

прием,имеющийцельюперевернутьпротивниканаспинуизположениянаживотеи

линачетвереньках, 

Передняяподножка—

бросок,выполняемыйсподставлениемногикногампротивникаспереди. 

Передняя подсечка—подсечка, в которой нога

 противникаподбиваетсяспереди. 

Подножка—бросок,выполняемыйспомощьюподставленияногикногам 

противника,чтобывынудитьегопадатьчерез подставленнуюногу. 

Подсад—бросок,выполняемыйспомощьюподниманиявверх 

ивсторонуногпротивникабоковой илипереднейчастью бедра. 

Подсадголенью—

бросок,выполняемыйспомощьюподниманиявверхивсторонуногипротивникап

ереднейилибоковойчастьюголени. 

Подсечка—

бросок,выполняемыйспомощьюподбиванияногипротивникаподошвеннойчас



10
9 

 

тьюстопы. 

Подсечка изнутри — подсечка, в которой одноименная

 ногапротивникаподбиваетсяизнутри. 

Подхват—

бросок,привыполнениикоторогосамбистподбиваетспереди(одноименную)ног

упротивниказаднейповерхностьюсвоейноги. 

Подхват изнутри — бросок, при котором самбист подбивает 
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разноименнуюногупротивникаизнутри заднейповерхностьюсвоейноги. 

Праваястойка—

самбистстоит,выставивправуюногуближекпротивнику. 

Прием—

действиесамбиста,имеющеецельюдобитьсяпобедыилипреимуществанадпротивн

иком. 

Рычаг—болевойприем,выполняемыйпутемперегибаниярукиилиногив 

суставе. 

Рычаглоктя—болевойприемперегибаниемвлоктевомсуставе. 

Стойка—

положениесамбиста,прикоторомонстоит,касаяськовратолькоступняминог. 

Техника—

совокупностьспособов(приемов)нападенияизащиты,применяемыхсамбистам

и длядостиженияпобеды. 

Удержание—

прием,имеющийцельюудержатьпротивникавтечениеопределенноговременина 

спине,касаясьегогрудисвоимтуловищем. 

Удержаниеверхом—удержаниесидянаживотепротивника. 

Удержаниепоперек—

удержаниепротивникалежапоперекегогрудисзахватомдальнейруки. 

Удержание со стороны головы — удержание, при 

которомсамбист,прижимаясь туловищем к груди противника,располагается 

со стороны егоголовы(головойкногам). 

Удержаниесплеча—

удержаниележагрудьюнагрудипротивникасзахватомрукамиего рук(заплечи). 

Удержаниесбоку—

удержаниесидясбокуотпротивникасзахватомшеииближнейруки. 

Узел—

болевойприем,выполняемыйпутемвращениясогнутойрукиилиногив суставе. 
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Узелногой—

узелвплечевомсуставе,выполняемыйизположенияудержания сбоку,зацепом 

предплечьяближней рукиногойснизу. 
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Узелпоперек—

узел,выполняемыйсамбистом,лежащимпоперекпротивникаивращающимвплеч

евомсуставесогнутуюрукупротивникапредплечьемвверх(супинация). 

Ущемление — болевой, прием, выполняемый путем давления 

лучевойкостьювобластиахилловасухожилия. 

Фронтальнаястойка—

самбистстоит,расположивногинаодинаковомудаленииотпротивника. 
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ПриложениеI. 

 

С.Е. Табаков,канд. пед. наук, профессор кафедры теории и 

методикиединоборствРГУФКСМТ,исполнительныйдиректормеждуна

роднойфедерации Самбо(ФИАС). 

 
МЕТОДИЧЕСКИЕРЕКОМЕНДАЦИИ 

пооценкевыполнения,населением испытания(теста) 

«Самозащитабезоружия»врамкахВсероссийскогофизкультурно-

спортивногокомплекса «Готовктруду и обороне»(ГТО) 

 

Участникитестированиявыполняюткомплексыприемовиспытания(теста

)«Самозащитабезоружия»всоответствиисперечнемдлясоответствующейступен

и комплексаГТО(Приложение 1). 

Действияучастников(тестируемых)повыполнениюиспытания(теста) 

«Самозащита без оружия» оцениваются экспертной комиссией, состоящей 

изчетырехчеловек:руководителяэкспертнойкомиссии(далее 

–

руководитель),осуществляющегоуправлениепроцессомдемонстрациитехничес

кихдействий;двухбоковыхсудейитехническогосекретаря. 

Выполнениеприемаучастникомоцениваетсяруководителемибоковымис

удьямипо3-х-бальнойшкале,определяетсясреднеезначение. 

Максимальнаясредняяоценказавыполнениеодногоприема(защитного 

действия) без ошибок - 3 балла, всех (10) – 30 баллов (Приложение2). 

Руководительрасполагаетсязастоломируководитработойэкспертнойком

иссии.Вызываетнаплощадкуипредставляетучастников,объявляетрезультатдемо

нстрациитехникивыполненияиспытания(теста) 

«Самозащита без оружия». Лично оценивает действия испытуемых 

ивноситданныевпротокол(Приложение3).Принеобходимостиилисущественном 

расхождении мнений экспертов останавливает демонстрациюдля 

обсужденияспорнойситуации ивынесения окончательногорешения. 
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Боковые судьи располагаются слева и справа от стола руководителя 

исамостоятельно оценивают действия испытуемых, вносят данные в 

протокол(Приложение3). 

Технический секретарь находится за столом руководителя и по 

ходудемонстрациизаписываетвсоответствующиеграфыпротоколаходатестиров

анияоценкитехническихдействий.Поокончаниидемонстрациитехническийсекр

етарьобрабатываетпротоколырегистрации,определяетсреднююоценку3-

хэкспертовипередаетпротоколходатестирования(Приложение4)руководителюд

ляобъявлениярезультатоввыполненияиспытания(теста)«Самозащитабезоружи

я». 

Участники должны быть одеты в спортивныешорты, футболку, 

носки(можноиспользоватьобувьдлясамбоили гимнастическиетапочки). 

Участникам во время испытания запрещается иметь на себе 

твердыепредметы,которыемогутпослужитьпричинойтравмы. 

Принарушениитребованийкспортивнойформеучастникнедопускаетсяки

спытанию. 

Длявыполненияприемовучастниксамостоятельновыбираетассистента.П

овызовуруководителяучастниксассистентомстановятсявисходноеположение.П

ослекомандыруководителя«Прием!»участникиассистент приветствуют друг 

друга рукопожатием и выполняют техническоедействие. 

Ассистенты не оказывают сопротивления при выполнении 

техническихдействий.Придемонстрацииприёмовсамозащитыассистентдолжен

выполнить(обозначить)атакующиедействиябыстро,точносреальнымусилием, 

соблюдая меры безопасности, как для себя, так и дляучастника.Защитные 

действия испытуемого должны быть выполнены быстро и четко 

среальнымусилием,соблюдаямерыбезопасности,какдлясебя,такидляассистента

. 



11
5 

 

При демонстрации приема участник может допустить неточность 

еговыполнения,котораяоцениваетсянижеидеальногоисполнения. 

Действиенезачитывается,иучастникснимаетсястестирования, 

еслионнеможетвоспроизвеститехникувыполненияприемаилисовершает3ошибк

и. 

1баллначисляетсяпривыполненииприема,нопри наличии2-хошибок. 

2 балла начисляютсяпривыполненииприема,

 ноприналичии 1-йошибки. 

3 балла начисляются при выполнении приема

 безошибок. 

Всеучастникитестированиядолжнынаходитьсявспециальноотведенном

 для них месте. Их поведение не должно мешать 

выполнениюиспытания(теста). 

Передначаломвыступленийвсемучастникамодновременнопредоставляет

сяправовыполнитьразминку продолжительностьюнеболее15минут. 

Поокончаниивыступленияучастник,демонстрирующийтехнику,занимае

т исходное положение в центре ковра лицом кстолу жюри и 

ждетобъявлениярезультатоввыступления. 

Демонстрация приемов испытания (теста) «Самозащита без 

оружия»выполняетсянаковресамбо(допускаетсяиспользованиегимнастических

матов илитатами). 
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Приложение1 

Переченькомплексовприемовповыполнениюиспытания(теста) 

«Самозащитабезоружия» 

I. Переченьприемовикритерииоценки 

техникиихвыполнениядляIVступени(13-

15лет) 

1. Самостраховкаприпадениинаспинуперекатом 

Ошибки: 

 запрокидывание головы (удар затылком о

 поверхностьпокрытия); 

 одновременноекасаниелопаткамиитазом(плоскаяспина); 

 неправильноеположениерукиног. 

2. Самостраховкаприпадениинабокперекатом 

Ошибки: 

 запрокидываниеголовы; 

 одновременноекасаниелопаткойитазом(плоскаяспина); 

 неправильноеположениерукиног. 

3. Самостраховкаприпадениивпереднаруки 

Ошибки: 

 падениенавыпрямленныеруки; 

 касаниеповерхностилицомилитуловищем; 

 касаниеповерхностиколенями. 

4. Бросокзадняяподножка 

Ошибки: 

 потеря равновесия (после броска участник

 касаетсяповерхности коврарукойиликоленом); 

 Атакуемая нога без веса (участник не воздействует

 наассистентас цельюпереноса центра тяжестина 

атакуемуюногу) 
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 послезавершенияброска участникотпускает 

захватрукиассистента(теряет контроль); 
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 привыполненииприёмаучастникотклоняетсяназад. 

5. Бросокзахватомноги 

Ошибки: 

 потеря равновесия (после броска участник

 касаетсяповерхности коврарукойиликоленом); 

 после завершения броска

 участникотпускаетзахватногиассистента(теряет контроль); 

 отсутствует выведение из равновесия (участник

 высокоподнимаетзахваченнуюногуинедостаточнотянетрукуасс

истента вниз). 

6. Бросокзадняяподножкасзахватомноги 

Ошибки: 

 потеряравновесия(послеброскаучастниккасаетсяповерхности 

коврарукойиликоленом); 

 послезавершенияброскаучастникотпускаетзахватноги(теряет 

контроль) участник не перекрывает ногу (нет подножки) 

позволяяассистентувостанавливатьравновесиепридемонстрацииприёманеп

оворачивается в сторону захваченной ноги, а выполняет бросок 

прямопередсобой. 

7. Бросокчерезбедро 

Ошибки: 

 потеря равновесия (после броска участник

 касаетсяповерхностиковра рукойиликоленом,илисадитсяна 

ягодицы); 

 послезавершенияброска участникотпускает 

захватрукиассистента(теряет контроль); 

 бросоквыполняетсясвыпрямленныминогами. 

8. Бросокчерезспину 

Ошибки: 

 потеря равновесия (после броска участник
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 касаетсяповерхностиковра 

рукойиликоленом,илисадитсянаягодицы); 
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 послезавершенияброска

 участникотпускаетзахватрукиассистента(теряет контроль); 

 бросоквыполняетсясвыпрямленныминогами. 

9. Рычагрукиассистенту,лежащемунагруди 

Ошибки: 

 невыполнензахватрукиассистентадвумярукамизазапястье; 

 участникневытягиваетрукуассистента всторону 

 туловищеучастниканефиксируеттуловищеассистента; 

 ногиучастника,демонстрирующегоприём,необеспечиваютусто

йчивость впереднезаднемнаправлении. 

10. Ущемлениеахилловасухожилиязахватомразноименнойногии 

упоромподколенкудругойногиассистента. 

Ошибки: 

 участникразводитлоктивстороныинефиксируетатакуемуюголе

ньассистента; 

 участникприпроведенииприёманефиксируетсвоейногойатакуе

муюногуассистента; 

 участникприпроведенииприёманеупираетсясвоейногойвразнои

мённуюногуассистента; 

 участник проводит ущемление не лучевой костью,

 авнутренней поверхностью предплечья. 

II. Переченьприемовикритерииоценки 

техникиихвыполнениядляVступени(16-17 

лет) 

1. Самостраховкаприпадениинаспинупрыжком 

Ошибки: 

 запрокидываниеголовы; 

 одновременноекасаниелопаткамиитазом(плоскаяспина); 

 неправильноеположениерукиног. 

2. Самостраховкаприпадениивперёднабоккувырком 
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Ошибки: 
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 одновременноекасаниеприкувыркеплечомитазом; 

 удариликасаниеголовойповерхности; 

 неправильноеположениерукиног. 

3. Самостраховкаприпадениивпередна рукипрыжком. 

Ошибки: 

 нетамортизацииспомощьюуступающегосгибаниярук; 

 касаниеповерхностилицом; 

 ногисогнутывколенныхсуставах(ударколенями). 

4. Действия ассистента: выполняет захват руки 

(одноимённойили разноимённой). Защитные действия участника: 

освободить руку ивыполнитьрычагвнутрь(или рычагнаружу). 

Ошибки: 

 неосвободилсяотзахвата; 

 невыполнилответноедействие 

5. Действия ассистента: выполняет захват спереди за 

плечи,горло, одежду. Защитные действия участника: освободиться, 

сбиваяруки и выполнитьбросокзахватомноги. 

Ошибки: 

 неосвободилсяотзахвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокзахватомноги). 

6. Действия ассистента: выполняет обхват туловища без 

рукспереди.Защитныедействияучастника:освободиться,упираясьоснов

аниемладонейвподбородок;затемвыполнитьбросокзадняяподножка. 

Ошибки: 

 неосвободился отобхвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокзадняяподножка). 

7. Действия ассистента: выполняет обхват туловища с 

рукамиспереди.Защитныедействияучастника:освободиться,оседаяираз

водялокти; выполнитьбросок черезбедро. 
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Ошибки: 

 неосвободился отобхвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокчерезбедро). 

8. Действия ассистента: выполняет обхват туловища без 

руксзади. Защитные действия участника: освободиться, оседая; 

захвативногу междусвоих ногвыполнитьбросоксоперниканаспину. 

Ошибки: 

 неосвободилсяотобхвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокзахватомноги). 

9. Действия ассистента: выполняет обхват туловища с 

рукамисзади. Защитные действия участника: освободиться, оседая и 

разводялокти; выполнитьбросок черезспину. 

Ошибки: 

 неосвободилсяотобхвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокчерезспину). 

10. Действия ассистента: выполняет захват за шею плечом 

ипредплечьемсзади(попыткаудушения).Защитныедействияучастника:

освободиться,наносяударлоктём;выполнитьбросокзадняяподножка. 

Ошибки: 

 неосвободилсяотобхвата; 

 невыполнилответноедействие(бросокзадняяподножка). 

III. Переченьприемовикритерииоценки 

техникиихвыполнениядляVIступени (18-

29лет) 

1. Самостраховкаприпадениинаспинуперекатом* 

Ошибки: 

 запрокидываниеголовы; 

 одновременноекасаниелопаткамиитазом(плоскаяспина); 

 неправильноеположениерукиног. 

2. Самостраховкаприпадениинабокперекатом* 
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Ошибки: 

 запрокидываниеголовы; 

 одновременноекасаниелопаткойитазом(плоскаяспина); 

 неправильноеположениерукиног. 

3. Самостраховкаприпадениивпереднаруки* 

Ошибки: 

 падениенавыпрямленныеруки; 

 касаниеповерхностилицомилитуловищем; 

 касаниеповерхностиколенями. 

*Тестированиеприёмовсамостраховки(безопасногопадения)проводит

сянатвердойповерхности(полдеревянныйилиссинтетическимпокрытием). 

4. Действияассистента:выполняетударкулакомсбокувголову.За

щитныедействияучастника:блокпредплечьемнаружу;рычагрукивнутрь

,затемсопровождениезагибомрукиза спину. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(блокнаружу); 

 не выполнил ответное действие (рычаг внутрь)

 исопровождение(загибомрукизаспину). 

5. Действияассистента:выполняетпрямойударкулакомвголову.З

ащитныедействияучастника:блокодноимённымпредплечьем внутрь; 

рычаг руки внутрь, затем сопровождение загибомруки заспину. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(блоквнутрь); 

 невыполнилзащитныедействия(уходслинииатаки); 

 не выполнил ответное действие (рычаг внутрь)

 исопровождение(загибомрукизаспину). 
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6. Действия нападающего: выполняет удар рукой снизу в 

голову.Защитныедействияучастника:блокразноимённымпредплечьемв

локтевой сгиб;переходна рычаг рукинаружу. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(блок); 

 невыполнилответноедействие(рычагнаружу). 

7. Действия нападающего: выполняет удар коленом в живот 

(впах). Защитные действия участника: блок одноимённым 

предплечьем;задняяподножкасзахватомноги. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(подставкаруками); 

 невыполнилответноедействие(задняяподножкасзахватом 

ноги). 

8. Действиянападающего:выполняетударногойснизувпромежнос

ть.Защитныедействияучастника:защитаподставкойскрещенных рук; 

бросок захватом ноги с переходом на рычаг стопы 

сущемлениемахилловасухожилия. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(подставкарук); 

 невыполнилответноедействие(бросокзахватомноги)иобез

движивание (рычагстопысущемлениемахилловасухожилия). 

9. Действиянападающего:ударногойсбокувтуловище.Защитныед

ействияучастника:уходслинииатакиизахватноги;задняяподножкасзах

ватомноги. 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(подставкарукой); 

 невыполнилответноедействие(задняяподножказахватом 

ноги). 
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10. Действиянападающего:прямойударногойвживот.Защитныеде

йствияучастника:блоквнутрьодноимённойрукойизахватноги 

двумяруками; бросок обратнымзахватомноги 

Ошибки: 

 невыполнилзащитныедействия(блоквнутрь); 

 невыполнилответноедействие(бросокобратнымзахватом 

ноги). 

Запрещенныедействияиприемы 

Запрещенныедействияиприемыпридемонстрации,закотороеучастникамогут 

снять стестирования: 

 влекущиезасобойтравмы; 

 направленныенасрыввыполненияприема; 

 опозданиесвыходомнаплощадкупослеобъявленияболеечемна2ми

н; 

 некорректноеповедениевовремяпроведениятестирования. 

Привсехвышеперечисленныхситуацияхсоискательотстраняетсяотсдачинор

мативов. Дисквалификацияфиксируется всудейскомпротоколе. 

 

 

СОГЛАСОВАНО                                                            СОГЛАСОВАНО 

   Протокол № 1 МО учителей                                     Заместитель директора по УВР 

   От 28.08.2022 года                                                      _______________ В.В. Касьянов 

________________ Руководитель ШМО                      28 августа 2022 года



12
7 

 

Приложение2 

 

 
НОРМАТИВЫ 

испытания(теста)«Самозащитабезоружия» 

набронзовый,серебряныйизолотойзнакиотличияIV–

VIступенейВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО) 
 
 

 

 

 
Ступень

(возраст) 

Юноши идевушки Мужчиныиженщины 

Б
р

о
н

зо
в
ы

й
 

зн
ак

 

С
ер

еб
р

я
н

ы
й

 

зн
ак

 

З
о

л
о

то
й

 

зн
ак

 

Б
р

о
н

зо
в
ы

й
 

зн
ак

 

С
ер

еб
р

я
н

ы
й

 

зн
ак

 

З
о

л
о

то
й

 

зн
ак

 

IV-ая(13-15лет) 15-20 

очков 

21-25 

очков 

26-30 

очков 

   

V-ая(16-17 лет) 

VI-ая(18-29лет) 
   15-20 

очков 

21-25 

очков 

26-30 

очков 
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Приложение3 

 

 
ПРОТОКОЛ 

результатоввыполненияиспытания(теста)комплексаГТО 

«Самозащитабезоружия»(судейскаязаписка)(с

тупень комплексаГТО) 

 
 

НаименованиеЦентратестирования: 

 

Датапроведения:« » 20 г. 
 

 

 

 

№

п/п 

Фамилия,

имя, 

отчество 

 
ID-номер 

Оценкадемонстрациитехники 
Сумма

баллов 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

1              

2              

 
 

Судья  
 

 
 

Техническийсекретарь  



12
9 

 

Приложение4 

 

 
ПРОТОКОЛ 

результатоввыполненияиспытания(теста)комплексаГТО 

«Самозащитабезоружия»(своднаяведомость)(с

тупень комплексаГТО) 

 
 

НаименованиеЦентратестирования: 

 

Датапроведения:« » 20 г. 
 

 

 

 

 
№

п/п 

 
Фамилия,

имя, 

отчество ID
-н

о
м

ер
 

Оценка 

выполнения 

С
у

м
м

а
 

б
ал

л
о

в
 

С
р

ед
н

я
я
 

о
ц

ен
к
а 

Руководитель

тестирования 

Боковой

судья1 

Боковой

судья 2 

1        

2        

 

 

 

 

Руководительэкспертнойкомиссии  
 

 
 

Техническийсекретарь  
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