


Пояснительная записка 

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического воспитания 

в целом, который направлен на решение приоритетных задач государства по повышению 

общего уровня здоровья нации, формированию здорового образа жизни, сохранению и 

укреплению здоровья подрастающего поколения.                                                                                                                              

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на основе 

авторской программы «Физическая культура» В.И Ляха (М.: Просвещение, 2019), 

примерной рабочей программы учебного модуля «Самбо» в рамках третьего урока в 

неделю по учебному предмету « Физическая культура» для образовательных организаций, 

реализующих проект «Самбо в школу» начального, основного и среднего общего 

образования.                                                                                                                                            

Данная рабочая программа «Физическая культура» для 1-4 классов  составлена  в 

соответствии со следующими нормативными актами, распорядительными и учебно-

методическими документами:  

1.  Закон  «Об  образовании  в  Российской  Федерации»  от  29.12.2012 № 273-ФЗ (с 

изменениями и дополнениями). 

2.  Закон Краснодарского края от 16.07.2013 № 2770-КЗ «Об образовании в Краснодарском 

крае» (с изменениями и дополнениями). 

3.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  06.10.2009  №  373 «Об  

утверждении  и  введении  в  действие  федерального  государственного образовательного 

стандарта начального общего образования» (с изменениями и дополнениями). 

4.  Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010 № 1897 «Об  утверждении  

федерального  государственного  образовательного  стандарта основного общего 

образования» (с изменениями и дополнениями). 

5.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  17.05.2012  №  413 «Об  

утверждении  федерального  государственного  образовательного  стандарта среднего 

общего образования» (с изменениями и дополнениями). 

6.  Приказ  Министерства  просвещения  Российской  Федерации  от  22 марта 2021 г. № 

115 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам –  образовательным  

программам  начального  общего,  основного  общего  и среднего общего образования» 

(вступает в силу с 1 сентября 2021 года). 

7. Приказы  Министерства  науки  и  высшего  образования  Российской Федерации  и  

Министерства  просвещения  Российской  Федерации  от  5  августа 2020  г.  N  882/391  

«Порядок  организации  и  осуществления  образовательной деятельности при сетевой 

форме реализации образовательных программ». 

8.  Приказ  Министерства  просвещения  РФ  от  03.09.2019  №  465  «Об утверждении  

перечня  средств  обучения  и  воспитания,  необходимых  для реализации образовательных 

программ начального общего, основного общего и среднего  общего  образования,  

соответствующих  современным  условиям обучения,  необходимого  при  оснащении  



общеобразовательных  организаций  в целях  реализации  мероприятий  по  содействию  

созданию  в  субъектах  РФ (исходя  из  прогнозируемой  потребности)  новых  мест  в  

образовательных организациях,  критериев  его  формирования  и  требований  к  

функциональному оснащению,  а  также  норматива  стоимости  оснащения  одного  места 

обучающегося указанными средствами обучения и воспитания». 

9.  Приказ  Министерства  просвещения  России  от  20  мая  2020  г.  № 254 «Об  

утверждении  федерального  перечня  учебников,  допущенных  к использованию  при  

реализации  имеющих  государственную  аккредитацию образовательных  программ  

начального  общего,  основного  общего,  среднего общего  образования  организациями,  

осуществляющими  образовательную деятельность». 

10.  Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  09.06.2016  №  699 «Об  

утверждении  перечня  организаций,  осуществляющих  выпуск  учебных пособий, которые 

допускаются к допускаются к использованию при реализации имеющих  государственную  

аккредитацию  образовательных  программ начального  общего,  основного  общего,  

среднего  общего  образования»  (с изменениями и дополнениями). 

11.  Постановление  главного  государственного  санитарного  врача  РФ  от 28 сентября 

2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648 -20 "Санитарно-

эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи" (далее  - СП 2.4.3648-20). 

12.  Постановление  главного  государственного  санитарного  врача  РФ  от 28  января  

2021  г.  №  2 Об  утверждении  санитарных  правил  и  норм  СанПиН 1.2.3685-21  

"Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению безопасности  и  (или)  

безвредности  для  человека  факторов  среды  обитания" (далее - СанПиН 1.2.3685-21). 

13.  Приказ  министерства  образования,  науки  и  молодежной  политики Краснодарского 

края от 24 декабря 2020 г. №  3476  «Об  утверждении  порядка организации  

индивидуального  отбора  при  приеме  либо  переводе  в государственные  и  

муниципальные  общеобразовательные  организации Краснодарского  края  для  получения  

основного  общего  и  среднего  общего образования с углубленным изучением отдельных 

учебных предметов или для профильного обучения». 

14.  Примерная  Программа  воспитания  (Одобрена  решением федерального  учебно-

методического  объединения  по  общему  образованию (протокол от 2 июня 2020 г. № 

2/20). 

15.  Приказ Минпросвещения России от 31 мая 2021 г. N 287 об утверждении 

Федерального Государственного образовательного стандарта  основного общего 

образования.  

16.  Письмо министерства образования, науки  и молодёжной политики Краснодарского  

края  от  13.07.2021  №  47-01-13-14546/21  «О составлении  рабочих  программ  учебных  

предметов  и  календарно -тематического  планирования». 

 



17. Основная образовательная программа начального общего образования МАОУ СОШ № 12  

им Маршала Жукова. 

18. Авторская программа «Физическая культура» В.И Ляха  

(М.: Просвещение, 2019).  

19. Примерная рабочая  программа учебного модуля «Самбо» в рамках третьего урока в 

неделю по учебному предмету « Физическая культура» для образовательных организаций, 

реализующих проект «Самбо в школу» начального, основного и среднего общего 

образования.  

Для организации  работы возможно использовать систематизацию основных направлений 

воспитательной деятельности, определенную в разделе « Обновление воспитательного 

процесса с учетом современных достижений науки и на основе отечественных традиций» 

Стратегии развития воспитания в российской Федерации на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года №996-р) 

Модуль  «Самбо» составлен на основе примерной программы учебного предмета 

«Физическая культура» для образовательных организаций, реализующих программы 

начального, основного и среднего общего образования разработана под общей редакцией 

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

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

педагогических наук, профессором кафедры теории и методики единоборств Российского 

государственного университета физической культуры, спорта, молодёжи и туризма 

(РГУФКСМиТ), руководителем научно-методической комиссии ОФ-СОО «Всероссийская 

федерация Самбо», исполнительный директор международной  

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

инновационного развития физического воспитания ФГБУ «Федеральный центр 

организационно- методического обеспечения физического воспитания», одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

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

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком подрастающем поколении. В рамках реализации проекта 

«Самбо в школу» в учебный план в предметной области Физическая культура вводится 

модуль «Самбо» третий час в 1-4 классах.                                                                                                                                               

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 



культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты 

и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиму дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении 

правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или 

иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие 

развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе 

двигательной деятельности.                                                                                                                

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной 

школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при 

формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация 

педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, 

интенсификация и оптимизация, расширение межпредметныхсвязей.                                                                                       

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас-

крытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных 

и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от 

подчинения к сотрудничеству.                                                                                                           

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны 

предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения 

материал программы.                                                                                                  

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества— идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов 

этой деятельности.                                                                                                                                                      

Деятельностный  подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала 



ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности 

учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 

разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.                                                                                                             

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого 

развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и 

всестороннего развития координационных способностей, методики программно-

алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка 

и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других 

новых технических средств.                                                                                             

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 

культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 

Занятия по модулю «Самбо» дают возможность всем обучающимся получить простейшие 

навыки техники и тактики, приемы страховки и самостраховки, воспитать морально-волевые 

качества, совершенствовать весь комплекс физических качеств.  

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

с третьим часом «Самбо» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 

(Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) 

данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

1. Гражданско-патриотическое воспитание: уважение к Отечеству, к прошлому и 

настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского 

народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России.  

2. Духовно-нравственное воспитание: знание основных норм морали, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. Освоенность 

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

сообществах.  

3. Эстетическое воспитание: развитость эстетического и этического сознания через 

освоение культуры движения и культуры тела.  

4. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни, 

сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 



ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

5. Трудовое воспитание: сознательное отношение к труду как к основной жизненной 

потребности, а также формирование привычки к труду путем включения ребенка в 

активную трудовую деятельность; 

6. Экологическое воспитание: формирование эмоционально-нравственного, гуманного и 

бережного отношения к природе и морально-этических норм поведения в окружающей 

среде. 

 7. Ценности научного познания: сохранение и преумножение знаний; ориентация в 

деятельности на современную систему научных представлений о важнейших законах 

развития человека, природы и общества, взаимосвязи человека с природной и социальной 

средой. 

Метапредметные результаты 

 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 

работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные):  

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств 

ее осуществления;  

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата;  

- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха;                                                                                                   

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих;  

 - конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами;  

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;  

Регулятивные универсальные учебные действия:  

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

учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности;  

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

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач;  

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 



предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения;  

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

в учебной и познавательной деятельности.  

 

Познавательные универсальные учебные действия: 

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

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

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

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот;  

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками;  

- работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учета интересов;  

- формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Предметные результаты  

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится:  

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

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

укрепления здоровья, развития основных физических качеств;  

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств;  

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

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

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;  

- характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми  

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



- выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами;  

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

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

соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

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

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

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей;  

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

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

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

таблицы);  

- выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

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

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно);  

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);  

- выполнять приёмы самостраховки и страховки;  

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.  

 

Выпускник получит возможность научиться:  

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;  

- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;  

- планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности;  

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; (Примечание: рекомендуется данный пункт 

использовать в соответствии с локальным актом ОО)  

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

- выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах;  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  

- выполнять базовую технику самбо;  

- выполнять тестовые нормативы  

нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО».  

 



2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» с учебным модулем 

«Самбо» 

Знания о «Физическая культуре»  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на 

лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Народные игры 

как оздоровительный и культурный компонент. Физическая культура у народов Древней 

Руси. Связь ее содержания с их трудовой деятельностью. История развития физической 

культуры в XVII–XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. 

Самбо как элемент национальной культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности 

человека 

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

развитие физических качеств. Разновидности и правила выполнения. Характеристика 

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

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

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

сердечных сокращений. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, по изменению 

величины отягощения.  

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Способы физкультурной деятельности  

Режим дня и его составление. Закаливание и его значение для укрепления здоровья, 

проведение закаливающих процедур. Оздоровительные занятия физическими 

упражнениями в режиме дня: комплексы утренней зарядки и  

физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища. Графическая запись физических упражнений. Наблюдения за 

физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела. 

Определение качества осанки. Определение уровня развития физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Игры и развлечения. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и инвентаря. 

Самостоятельная оценка уровня развития физических качеств.  

Физическое совершенствование: самостоятельно выполнять упражнения на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и физкультурных пауз. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, в 

том числе входящих в программу ВФСК «ГТО»  

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и физкультурных пауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность: подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

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

Раздел «Гимнастика».  

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд, перестроения 

поворотом в движении.  



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

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

Акробатические комбинации - различные варианты разнообразных акробатических 

упражнений, логично связанных между собой.  

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

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

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

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

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

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

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Прыжки со скакалкой.  

Передвижение по гимнастической стенке.  

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

Танцевальные упражнения.  

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

Игры - задания с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», 

«Смена мест», Игры-задания на координацию движений: «Веселые задачи», 

«Запрещенное движение».  

Раздел «Подвижные игры»: «У медведя во бору», «Раки», «Совушка», «Салки-

догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей», «Парашютисты», «Догонялки на марше», 

«Пустое место», «Третий лишний», «Белые медведи», «Команда быстроногих», «Смена 

сторон», «Лиса и куры», «Попади в мяч», «Салки на марше», «Волк во рву», «Перебежка с 

выручкой», «Шишки, желуди, орехи», « Гуси-Лебеди» 

Раздел «Лёгкая атлетика»: беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Раздел «Подвижные игры с элементами баскетбола»: На материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

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

подвижные игры на материале футбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола.  

Раздел «Кроссовая подготовка»: равномерный бег, чередование ходьбы и бега, 

кроссовый бег по пересеченной местности , преодоление полосы препятствий.  

Раздел «Самбо (введение)».  



ТБ и страховка во время занятий единоборствами. Приёмы самостраховки: на спину 

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

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

подножек, подсечек, бросков захватом ног. Удержания: сбоку, со стороны головы, 

поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний.  

Учебные схватки на выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, 

стоящего в упоре на руках скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнутри), 

захватом шеи и руки с упором голенью в живот.  

Активные и пассивные защиты от переворачиваний.  

Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний. 

 

3 .  Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е ,  в  т о м  ч и с л е  с  у ч е т о м  р а б о ч е й  

п р о г р а м м ы  в о с п и т а н и я  

 

1 класс 

Раздел Количе

ство 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

 ( на уровне 

УУД) 

Основные 

направления 

воспитатель

ной 

деятельности 

Базовая часть 

Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

В процессе урока 

Подвижные 

игры 

12  «У медведя во бору»,  

«Раки»,  

«Совушка»,  

«Салки-догонялки», 

«Альпинисты»,  

«Змейка»,  

«Не урони мешочек», 

«Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно»,  

«Через холодный ручей», 

«Парашютисты»,  

«Догонялки на марше».  

 

12 Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

10 1.Строевые упражнения; 

2.Акробатические упражнения.  

2 

3 

Познавательные, 

коммуникатив-

1, 3, 4, 7 



3.Висы и упоры;  

4.Лазанья и перелезания; 

5.Прыжки со скакалкой; 

6.Упражнения в равновесии 

1 

1 

 

2 

 

1 

ные 

Легкоатлети

ческие 

упражнения 

18 1.Бег и его разновидности: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; 

2. челночный бег; 

3. высокий старт с 

последующим ускорением 30 м; 

4. Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и 

запрыгивание; 

5. Броски: большого мяча (1 кг) 

на дальность разными спосо-

бами. 

6. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

3 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

 

4 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

4 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 7 

Кроссовая 

подготовка 

16 1. Равномерный бег;                                   

2. Чередование ходьбы и бега;                 

3.Преодоление препятствий 

6               

6                    

4              

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Самбо ( 

третий час) 

33 1.приемы страховки и 

самостраховки;                      

2.Удержания;                                      

3. Игры-задания 

10 

10     

 

13 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

1, 3, 4, 7 

Вариативная часть 

Подвижные 

игры c 

элементами 

баскетбола 

10 1.Ловля и передача мяча в 

парах;                                                             

2. Броски мяча в щит;                                          

3. Ведение мяча;                             

4.Эстафеты с мячами 

3 

3 

2 

2 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Итого: 99  99   

 



 

2 класс 

Раздел Количес

тво 

часов 

Темы Коли

честв

о 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся ( на 

уровне УУД) 

 

Основ-

ные 

направле

ния 

воспита-

тельной 

деятель-

ности 

Базовая часть 

Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

В процессе урока 

Подвижные 

игры 

10 «Раки»,  

«Совушка»,  

«Салки-догонялки», 

«Альпинисты»,  

«Змейка»,  

«Не урони мешочек»,  

«Пройди бесшумно»,  

«Через холодный ручей», 

«Парашютисты»,  

«Догонялки на марше».  

 

10 Познавательные, 

коммуникативные 

3, 4, 6, 7 

Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики 

15 1.Строевые упражнения; 

2.Акробатические упражнения.  

3.Висы и упоры;  

4.Лазанья и перелезания; 

5.Прыжки со скакалкой; 

6.Упражнения в равновесии 

2 

5 

            

2 

2 

 

2 

2 

 

Познавательные, 

коммуникативные 

1, 3, 4, 7 

Легкоатлети

ческие 

упражнения 

14 1.Бег и его разновидности: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; 

2. челночный бег; 

3. высокий старт с 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

2 

Познавательные, 

коммуникативные 

3, 4, 7 



последующим ускорением 30 м; 

4. Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и 

запрыгивание; 

5. Броски: большого мяча (1 кг) 

на дальность разными спосо-

бами. 

6. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

4 

Кроссовая 

подготовка 

14 1. Равномерный бег;                                   

2. Чередование ходьбы и бега;                 

3.Преодоление препятствий 

5               

5                    

4              

Познавательные, 

коммуникативные 

3, 4, 6, 7 

Самбо 

(третий час) 

34 1.приемы страховки и 

самостраховки;                      

2.Удержания;                                      

3. Игры-задания 

10 

 

10     

                                

14 

Познавательные, 

коммуникативные 

1, 3, 4, 7 

Вариативная часть 

Подвижные 

игры c 

элементами 

баскетбола 

15 1.Ловля и передача мяча в 

парах;                                                             

2. Броски мяча в щит;                                          

3. Ведение мяча;                             

4.Эстафеты с мячами 

3 

3 

2 

2 

Познавательные, 

коммуникативные 

3, 4, 6, 7 

Итого: 102  102  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 класс 

Раздел Количес

тво 

часов 

Темы Коли

честв

о 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

 ( на уровне УУД) 

 

Основные 

направле-

ния 

воспита-

тельной 

деятель-

ности 

Базовая часть 

Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

В процессе урока 

Подвижные 

игры 

8  «Пустое место», «Третий 

лишний», «Белые медведи», 

«Команда быстроногих», 

«Смена сторон», «Лиса и 

куры», «Попади в мяч», «Салки 

на марше», «Волк во рву», 

«Перебежка с выручкой», 

«Шишки, желуди, орехи», « 

Гуси-Лебеди» 

8                   Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики 

15 1.Строевые упражнения; 

2.Акробатические упражнения.  

3.Висы и упоры;  

4.Лазанья и перелезания; 

5.Прыжки со скакалкой; 

6.Упражнения в равновесии 

2 

3 

1 

1 

 

2 

 

1 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

1, 3, 4, 7 

Легкоатлети

ческие 

упражнения 

15 1.Бег и его разновидности: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; 

2. челночный бег; 

3. высокий старт с 

последующим ускорением 30 м; 

4. Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и 

3 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

 

4 

 

 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 7 



запрыгивание; 

5. Броски: большого мяча (1 кг) 

на дальность разными спосо-

бами. 

6. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

 

 

 

2 

 

 

 

4 

Кроссовая 

подготовка 

15 1. Равномерный бег;                                   

2. Чередование ходьбы и бега;                 

3.Преодоление препятствий 

6               

6                    

4              

Познавательные, 

коммуникативны

е 

3, 4, 6, 7 

Самбо ( 

третий час) 

34 1.приемы страховки и 

самостраховки;                      

2.Удержания;                                      

3. Перевороты, выведение из 

равновесия;                                                  

4. Игры-задания                

 

8 

 

8     

8                    

10               

                                                                                            

Познавательные, 

коммуникативны

е 

1, 3, 4, 7 

Вариативная часть 

Подвижные 

игры c 

элементами 

баскетбола 

15 1.Ловля и передача мяча в 

парах;                                                             

2. Броски мяча в щит;                                          

3. Ведение мяча;                              

5 

 

5 

5 

Познавательные, 

коммуникативны

е 

3, 4, 6, 7 

Итого: 102  102   

 

 

4 класс 

Раздел Количес

тво 

часов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся ( на 

уровне УУД) 

 

Основные 

направле-

ния 

воспита-

тельной 

деятель-

ности 

Базовая часть 

Основы 

знаний о 

физической 

культуре 

В процессе урока 



Подвижные 

игры 

8   «Пустое место», «Третий 

лишний», «Белые медведи», 

«Команда быстроногих», 

«Смена сторон», «Лиса и 

куры», «Попади в мяч», «Салки 

на марше», «Волк во рву», 

«Перебежка с выручкой», 

«Шишки, желуди, орехи», « 

Гуси-Лебеди» 

 Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Гимнастика 

с 

элементами 

акробатики 

15 1.Строевые упражнения; 

2.Акробатические упражнения.  

3.Висы и упоры;  

4.Лазанья и перелезания; 

5.Прыжки со скакалкой; 

6.Упражнения в равновесии 

2 

3 

1 

1 

 

2 

 

1 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

1, 3, 4, 7 

Легкоатлети

ческие 

упражнения 

15 1.Бег и его разновидности: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; 

2. челночный бег; 

3. высокий старт с 

последующим ускорением 30 м; 

4. Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на 

месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и 

запрыгивание; 

5. Броски: большого мяча (1 кг) 

на дальность разными спосо-

бами. 

6. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность. 

 

3 

 

 

 

 

 

 

2 

3 

 

 

4 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

4 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 7 

Кроссовая 

подготовка 

15 1. Равномерный бег;                                   

2. Чередование ходьбы и бега;                 

3.Преодоление препятствий 

6               

6                    

4              

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Самбо ( 

третий час) 

34 1.приемы страховки и 

самостраховки;                      

2.Удержания;                                      

8 

     

 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

1, 3, 4, 7 



3. Перевороты, выведение из 

равновесия;                                                     

4. Игры-задания;   

8 

8                                

10 

Вариативная часть 

Подвижные 

игры c 

элементами 

баскетбола 

15 1.Ловля и передача мяча в 

парах;                                                             

2. Броски мяча в кольцо;                                          

3. Ведение мяча;                              

5 

             

5 

5 

Познавательные, 

коммуникатив-

ные 

3, 4, 6, 7 

Итого: 102  102   
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