
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 1-4 классов является 

компонентом основной образовательной программы начального общего образования, со-

ставлена в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

начального общего образования, разработана на основе  примерной программы по физиче-

ской культуре федерального государственного образовательного стандарта общего началь-

ного образования, программы по «Физической культуре» Лях В.И.,  созданной в соответ-

ствии с федеральным компонентом государственного стандарта начального общего образо-

вания начальной школы и позволяет формировать учебные универсальные действия по 

предмету. 

 
Требования к уровню подготовки учащихся 

  

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, кото-

рые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предме-

ту «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа Рос-

сии; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, тради-

циям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и 

народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чув-

ство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – 

участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. 

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

турных традициях народов России.  

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

группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения 

и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и цен-

ностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общече-

ловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

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

собность, 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 постав-

ленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы до-

стижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструк-

тивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

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

нии функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в сов-

местной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружаю-

щих; 



конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотруд-

ничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими су-

щественные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать ин-

формацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

учебе 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 рам-

ках 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, классифициро-

вать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктив-

ное, 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, аргументи-

ровать 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.  Первый год обучения. 

В результате первого года изучения учебного предмета «Физическая культура» ученик 

научится: 

- выполнять правила безопасного поведения в местах занятий физическими 

упражнениями. Соблюдать правила личной гигиены и гигиенические требования к 

одежде и обуви для занятий физическими упражнениями; 

- иметь представление о здоровье, о важности ведения активного образа жизни; о 

культурном значении Олимпийских игр древности; 

- соблюдать режим дня; 

- поддерживать правильную осанку на уроках и в быту; 

 - соблюдать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, уметь применять их в повседневной жизни; 

-  принимать исходные положения, стойки, положения рук, ног и туловища; 

- правильно выполнять изученные: 

-  строевые команды; 



- комплексы общеразвивающих упражнений (на месте, в движении, с предметами); 

- разновидности ходьбы с сохранением правильной осанки, различным положением рук, 

игры и игровые задания для закрепления навыка ходьбы; 

- разновидности бега, игровые задания для бега (эстафеты), переключаться с одного вида 

бега на другой; 

- разновидности прыжков с места и с разбега, через различные препятствия, игры, игро-

вые задания для закрепления навыка прыжков; 

- способы метания на заданное расстояние левой и правой рукой, игры, игровые задания 

для метания; правильно метать малый мяч в горизонтальную и вертикальную цель с не-

большого расстояния; броски набивного мяча из различных и. п. двумя руками из-за головы 

(0,5 кг); 

- разновидности лазаний и перелезаний, игровые задания с лазаньем и перелезанием (по 

горизонтальной, наклонной, вертикальной плоскости, гимнастической стенке, канату (1–1,5 

м), преодолевать полосу препятствий; 

-  элементы спортивных игр с мячом; 

-  подводящие упражнения и игровые упражнения для подготовки к плаванию; 

-  демонстрировать технику кувырка вперед в группировке; 

- выполнять приѐмы самостраховки; 

- сохранять равновесие при выполнении изученных упражнений и в процессе подвижных 

игр; 

-  правильно и эстетически выразительно выполнять изученные танцевальные шаги; 

- регулярно выполнять домашние задания, включая их в свой режим дня 

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

Таблица 1 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину 

с места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

Предметные результаты. Второй год обучения. 

В результате второго года изучения учебного предмета «Физическая культура» ученик 

научится: 

- выполнять правила безопасного поведения в местах занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми; 

- объяснять значение и преимущества здорового физически активного образа жизни для 

учащихся; 

      соблюдать: 

- правила и требования к здоровому физически активному образу жизни (режим дня, 

гигиена, правильное питание); 



- рекомендации по организации двигательного режима с учетом своего возраста и класса; 

- правила выполнения правильного дыхания в процессе выполнения физических 

упражнений; 

- правила выполнения гигиенических процедур; 

- рассказывать когда и где были проведены первые Олимпийские игры современности; 

называть легендарных спортсменов в любимом виде спорта; 

- рассказывать о ВФСК ГТО, его ступенях, нормативных требованиях, уровнях трудности 

и знаках отличия; 

- правильно выполнять изученные: 

- строевые команды, упражнения, перестроения, игры с элементами строя; 

- комплексы общеразвивающих упражнений, в том числе с включением сложно-

координационных двигательных действий и игр, требующих проявления координации 

движений, из различных и. п. (стойки, упоры, седы, висы), комплекс утренней 

гигиенической гимнастики, комплекс упражнений для формирования правильной осанки 

и свода стопы; 

- разновидности ходьбы, игры и игровые задания с элементами ходьбы (изменять 

направление по заданным ориентирам, длину и частоту шагов, темп движения); 

- разновидности бега, игровые задания для отработки техники бега (высокий старт, 

«челночный» бег); демонстрировать навыки бега на заданное время с правильным 

распределением сил по дистанции; 

- разновидности прыжков с места и с разбега, игры, игровые задания для закрепления 

навыка прыжков; 

- способы метания, игры, игровые задания для метания; броски набивного мяча (0,5 кг) 

двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги на ширине плеч, лицом в 

сторону метания, снизу вперед-вверх из того же и. п.; метать малый мяч на дальность, на 

заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (2 х 2 м) с расстояния 3–4 

м; 

- разновидности подтягиваний и перелезаний через различные предметы; игры, игровые 

задания с лазаньем и перелезанием; 

- висы; упражнения в упоре лежа и упоре стоя на коленях; 

- акробатические упражнения и связки; 

- выполнять приѐмы самостраховки; 

- элементы спортивных игр; 

- технические приемы и способы передвижения на лыжах, подъемы ступающим шагом, 

передвижение на лыжах с палками в медленном темпе; 

- подводящие упражнения к плаванию; 

- тесты для оценки уровня физической подготовленности; стремиться выполнять их с 

установкой на индивидуально доступный максимальный результат; 

- сохранять равновесие; 

- правильно и эстетически выразительно выполнять изученные танцевальные шаги; 

- правильно прыгать в воду; 

- добиваться положительной динамики прироста уровня развиваемых физических 

качеств и двигательных способностей; 

- выполнять домашние задания, включая их в свой режим дня ; 

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

                                                                                                                      Таблица 2 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

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



виса лежа, кол-во 

раз 

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

Предметные результаты. Третий год обучения. 

 

В результате третьего года изучения учебного предмета «Физическая культура» уче-

ник научится: 

      определять: 

- символику Олимпийских игр, смысл различных символов; почему мы гордимся нашими 

героями-олимпийцами; ценности олимпизма; 

- показатели своего физического развития; 

- правила измерения длины и массы тела, частоты сердечных сокращений, частоты 

дыхания; 

- правила предупреждения переохлаждения на занятиях по лыжной подготовке и 

оказания первой помощи; 

- выполнять правильно изученные: 

- строевые команды, упражнения, перестроения, игры с элементами строя; 

- общеразвивающие упражнения (на месте, в движении, с предметами), в том числе с 

включением сложно-координационных упражнений и игр, требующих проявления 

координации движений, комплекс утренней гигиенической гимнастики, комплекс 

упражнений для поддержания правильной осанки и укрепления свода стопы; 

- разновидности бега, игровые задания для бега; 

- разновидности прыжков с места и с разбега (толчком двух ног с поворотом на 180º, в 

глубину (с высоты до 50 см), в высоту с разбега, с короткой скакалкой, игры, игровые 

задания для закрепления навыка прыжков; 

- способы метания, игры, игровые задания для метания; метать малый мяч на дальность 

на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель; 

- разновидности подтягиваний, лазаний и перелезаний, игры, игровые задания с лазаньем 

и перелезанием; 

- акробатические упражнения и связки (2 – 3 кувырка вперед, «мост» из положения лежа 

на спине, стойка на лопатках); 

- выполнять приѐмы самостраховки; 

- игровые задания и игры с элементами спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-

футбол): стойки, перемещения, ведения мяча, способы ловли и передачи мяча, броски 

мяча, удары по мячу; 

- технические приемы и способы передвижения на лыжах; 

- подводящие упражнения к плаванию, плавание с помощью ног, плавание с помощью 

рук, проплывание отрезков в полной координации движений; 

- правильно: 

- эстетически выразительно выполнять упражнения (шаги, упоры) в равновесии на 

бревне; 

 - эстетически выразительно выполнять изученные танцевальные шаги; 

- распределять свои силы при ходьбе на лыжах на 1–1,5 км; 



- прыгать в воду, проплыть 10–12 м и более; 

- выполнять тесты для оценки уровня физической подготовленности с установкой на 

индивидуально доступный максимальный результат и оценивать свое физическое 

развитие и двигательную подготовленность; 

- оценивать воздействие нагрузки на организм в процессе выполнения упражнений; 

- добиваться положительной динамики прироста показателей развиваемых физических 

качеств и двигательных способностей; 

- регулярно выполнять домашние задания и добиваться повышения результата; 

- использовать изученные физические упражнения, подвижные игры и элементы спор-

тивных игр в процессе физического самовоспитания; 

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

Таблица 3 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

Предметные результаты. Четвертый год обучения. 

В результате четвертого года изучения учебного предмета «Физическая культура» ученик 

научится: 

-  рассказывать о прошлых и современных достижениях отечественных олимпийцев; 

-  применять методы контроля и самоконтроля физического развития и физической 

подготовленности (простейшие функциональные пробы и тесты); 

- давать оценку величине нагрузки (высокая, средняя, низкая) при развитии 

двигательно-координационных и кондиционных способностей, руководствуясь 

субъективными ощущениями, и информировать о нагрузке учителя; 

- выполнять правильно изученные: 

- строевые команды, упражнения, игры с элементами строя; 

- общеразвивающие упражнения (на месте, в движении, с предметами), в том числе с 

включением сложно-координационных упражнений и игр, требующих проявления 

координации движений, комплекс утренней гигиенической гимнастики, комплекс 

упражнений для поддержания правильной осанки (с предметом на голове) и укрепления 

свода стопы; 

- разновидности бега, игровые задания  для развития беговых способностей; бегать с 

максимально доступной для себя скоростью на короткую дистанцию на результат; 

- разновидности прыжков с места и с разбега, игры, игровые задания для закрепления 

навыка прыжков, прыгать на максимально доступный для себя результат, на расстояние 

в заданное время (6 мин); 

- способы метания, игры, игровые задания для метания; метание малого мяча на 

дальность, в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4–5 м; метание 



набивного мяча (1 кг) из положения стоя лицом снизу вперед-вверх на дальность, на 

заданное расстояние; 

- разновидности подтягиваний, лазаний, перелезаний с подсаживанием через 

гимнастического коня; переползание с грузом на спине, игры, игровые задания с 

лазаньем и перелезанием; 

- акробатические упражнения и связки; 

- выполнять приѐмы самостраховки и страховки; 

- игровые задания и игры с элементами спортивных игр (волейбол, баскетбол, мини-

футбол); 

- технические приемы и способы передвижения на лыжах; 

- подводящие упражнения к плаванию; 

- уметь правильно: 

- распределить свои силы при ходьбе на лыжах на 2 км; 

- проплыть в полной координации 25 м и более на груди, 25 м и более на спине; 

- сравнивать результаты тестов, стремиться повысить свой уровень двигательной 

подготовленности, добиться положительной динамики прироста показателей 

развиваемых физических качеств и двигательных способностей; 

- регулярно выполнять домашние задания и добиваться повышения результата; 

- использовать изученные физические упражнения, подвижные игры и элементы 

спортивных игр в процессе физического самовоспитания; 

- приобретать опыт самоконтроля за своим функциональным состоянием в процессе 

выполнения физической нагрузки различного характера; 

- демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4). 

Таблица 4 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

На уровне начального общего образования предметная область «Физическая культу-

ра» представлена учебным предметом «Физическая культура», входящим в обязательную 

часть Примерного учебного плана начального общего образования на изучение которого 

ориентировочно отводится 405 часов, из них в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю, 33 учеб-

ные недели), со II по IV класс – 102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 учебные недели). 

 

Учебно-тематический план 1- 4 классов 

 

      

Блоки 
Модули Разделы 

Количество часов 

1

 1 

к

2

2 

к

3

3 

к

4

4 

к



класс класс класс класс 

Обязательная 

часть 

Модуль 1. Спортивные 

игры 

Футбол 
2 

8 

8

30 

 

1 

 

39 

( 

3 

 

3

29 

2 

 

3

29 Баскетбол 

Волейбол 

Модуль 2. Самбо 

Гимнастика 
 

33 

 

34 

3

34 

3

34 

Самбо 

 

Модуль 3. Лѐгкая атлетика 

 

Лѐгкая атлетика 

1

18 

2

17 

2

17 

2

17 

Часть по 

выбору 

участников 

образовательн

ых 

отношений 

Модуль 4. Лыжная 

подготовка 

Лыжная 

подготовка 

 

 

1 

1 

1 

 

1

18 

 

      

1

12 

 

      

1

12 

1

10 

1 

1

12 

1

10 

1 

Модуль 5. Плавание 

 

Плавание 

 

Модуль 6. Народные игры Народные игры 

Общее количество часов в год  

9

99ч.  

1

102ч. 

1

102ч. 

1

102ч. 

 

Содержание программы учебного курса 

1 класс 
Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила безопасного поведения в местах занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на спортивной площадке). Правила поведения во дворах, 

на игровых площадках, школьных спортивных площадках во внеучебное время и меры пре-

дупреждения травматизма. 

Гигиенические знания. Сведения о режиме дня и личной гигиене. Требования к одежде и 

обуви для занятий физическими упражнениями. Правильная осанка и ее значение для здоро-

вья и хорошей учебы. 

Здоровый физически активный образ жизни. Сведения о режиме дня первоклассника. 

Значение занятий физическими упражнениями в режиме дня для здоровья, хорошего 

настроения, учебы, отдыха. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями. Правила выполнения комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики; упражнений для формирования правиль-

ной осанки. Правила подвижных игр. 

Олимпийские игры древности.  

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Строевые упражнения.  

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»,  «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!»; 

построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диа-

гонали, противоходом, «змейкой»; повороты кругом на месте, рапорт учителю; расчет по 



порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну 

по три и четыре в движении с поворотом. 

Общеразвивающие упражнения.  

Упражнения для рук, туловища, ног, без предметов, с предметами: гимнастической пал-

кой, мячом, скакалкой, упражнения для формирования правильной осанки. Основные поло-

жения рук, движения руками, основные движения туловищем и ногами из различных исход-

ных положений (и. п.) – основной стойки, упора присев, сидя на полу; комплекс упражнений 

утренней гигиенической гимнастики, выполнение изученных упражнений под музыку. 

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

Элементы мини-футбола: ведение мяча змейкой вокруг кеглей, удары по мячу правой и 

левой ногой с расстояния 2 – 3 метра в парах и шеренгах. 

Подвижные игры с элементами футбола. Выполнение ударов на точность в ворота, парт-

неру. «Мяч ловцу», «Два мороза», «Коршун и цыплята». 
Раздел «Баскетбол». 

Элементы баскетбола: ловля и передача, броски и ведение мяча: индивидуально, в парах, 

стоя на месте и с перемещением. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). Ведение мяча 

(правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом). 

Подвижные игры на материале баскетбола с ловлей и передачей мяча на ближней ди-

станции. «Зоркий глаз», «Падающая палка», «День и ночь». Подвижные игры с тактически-

ми действиями «Брось — поймай», «Выстрел в небо». 

  Раздел «Волейбол» 

Элементы волейбола: согласованные действия при подбрасывании, метании, ловле и пе-

редаче мяча с учетом требований к основе техники – бросок мяча от груди, вверх с одной 

руки, удар о пол и ловля мяча; броски мяча о стену и ловля сверху двумя руками; броски 

мяча на точность. 

Подвижные игры на материале волейбола с подбрасыванием и ловлей мяча: «Воробьи и 

вороны», «Передал-садись», «Рыбак и рыбки», «Волейбол с воздушными шарами». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение ос-

новной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом 

марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг ко-

лонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Напра-

во!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге 

Акробатические упражнения. Группировка: в приседе, из положения сидя на полу, из по-

ложения лежа на спине; постановка рук, положение головы перед кувырком вперед; перекат 

в группировке, из положения лежа на животе и упора стоя на коленях; кувырок вперед в 

группировке. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по гимнастической 

стенке произвольным способом, по горизонтальной и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях; подтягивание на горизонтальной скамейке в положе-

нии лежа на животе; перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку. Упражнения 

в равновесии. Стойка на носках; стойка на одной ноге, вторая нога согнута (на полу, гимна-

стической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамей-

ки, по прямой линии на полу; перешагивание через мячи, повороты на 90 – 180°. 

Висы и упоры: висы и упоры на низкой гимнастической перекладине. 

Танцевальные упражнения: танцевальные упражнения: шаги с подскоком, приставные 

шаги левым, правым боком вперед; шаги галопом в сторону. 

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

Подвижные игры: «У медведя во бору», «Совушка», «Салки-догонялки». 

Раздел «Самбо (введение)». 

Освоение группировки. Перекаты в группировке: вперѐд-назад, влево-вправо, по кру-



гу. Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, из полуприседа, из основной 

стойки.  

Приемы самостраховки: конечное положение самостраховки на спину, самостраховка 

на спину перекатом из седа (с помощью), самостраховка на спину перекатом из упора при-

сев (с помощью), самостраховка на спину перекатом из полуприседа (с помощью); конечное 

положение самостраховки  на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на 

бок перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора присев (с по-

мощью), самостраховки на бок перекатом из полуприседа (с помощью).  

Упражнения для удержаний.  

 

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Освоение навыков ходьбы. Ходьба: обычная с сохранением правильной осанки, на нос-

ках, пятках, в полуприседе, по разметкам средним и широким шагом, переступая через пре-

пятствия, по линии. 

 Освоение навыков бега. Бег: в медленном, среднем, быстром темпе, с изменением 

направления по сигналу, в чередовании с ходьбой, на носках, с подниманием бедра, парами, 

тройками по диагонали, с ускорением, челночный бег; бег под музыку. 

Освоение навыков прыжков. Прыжки: в длину с места толчком двух ног, через резинку; в 

длину с малого (5 – 6 шагов) разбега; через скакалку; через длинную скакалку.   

Овладение навыками метания. Броски и ловля малого мяча одной и двумя руками, пере-

брасывание из руки в руку; метание малого мяча на заданное расстояние левой и правой ру-

кой из положения стоя лицом в сторону метания; метание набивного мяча (0,5 кг) двумя ру-

ками из-за головы; из положения стоя, двумя руками снизу вперед-вверх. 

Подвижные игры беговой направленности: «Два мороза»; «Пятнашки»; «Салки»,  «Не 

попади в болото»; «Пингвины с мячом»; «Зайцы в огороде». 

Подвижные игры на отработку навыков метания - «Мяч соседу»; «Метко в цель» 

Вариативный блок. 

Модуль 4.  Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные 

особенности (Народные игры). 

Освоение игр и игровых упражнений на развитие пространственного и интеллекту-

ального мышления, воспитание физических качеств и приобщение к русской истории, куль-

туре и быту. Освоение общеразвивающих упражнений без предметов (с предметами). Рус-

ские народные игры. Игры, отражающие отношение человека к природе: «Два мороза», «Бе-

лые медведи», «Гуси-лебеди», «Волк во рву», «Волк и овцы», «Вороны и воробьи», «Змей-

ка», «Зайцы в огороде», «Попрыгунчики- воробушки», «Кошки-мышки», «Море волнуется», 

«У медведя во бору», «Коршун и наседка», «Совушка» и их вариативность. 

Игры, отражающие быт русского народа: «Дедушка-рожок», «Домики», «Ворота», 

«Встречный бой», «Защита укрепления», «Невод», «Охотники и утки», «Ловись рыбка», «По 

кочкам и пенечкам»,  «Удочка», «Шишки, желуди, орехи».  

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: 

«Бабки», «Горелки», «Городок-Бегунок», «Жмурки», «Игровая», «Кто дальше», «Ловишка», 

«Пятнашки», «Платочек-летуночек», «Считалки», «Третий – лишний», «Чижик», «Чехарда», 

«Отгадай, чей голосок», «Веревочка под ногами» и др. 

Игры, отражающие многовековые традиции боевой культуры (единоборств) - (храб-

рейших русских богатырей, легендарных полководцев, воинов земли русской): «Тяни в 

круг», «Бой петухов», «Достань камешек», «Перетяни за черту», «Тяни за булавы», «Боря-

щаяся цепь», «Цепи кованы», «Перетягивание каната», «Бои на бревне». 

  

   2 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила поведения при несчастных случаях. Правила поведе-



ния учащихся на воде, поведение в экстремальной ситуации. 

Гигиенические знания. Значение занятий физическими упражнениями на воздухе в 

различное время года. Правила дыхания при выполнении различных общеразвивающих фи-

зических упражнений. Правила проведения водных процедур, воздушных и солнечных ванн. 

Гигиенические правила при выполнении физических упражнений, во время купания и заня-

тий плаванием. 

Здоровый физически активный образ жизни. Основные правила здорового физически 

активного образа жизни учащегося начальной школы. 

Методика самостоятельных занятий. Правила выполнения: «челночного» бега; под-

тягиваний в висе (лежа, стоя); поднимания и опускания туловища из положения лежа на 

спине; бега на 30 м, шестиминутного бега. Правила применения физических упражнений 

для повышения умственной работоспособности во время выполнения домашних заданий 

(физкультминутки, физкультпаузы). Правила проведения подвижных игр. 

Олимпийский путеводитель. Возрождение Олимпийских игр. Современные олим-

пийские легенды. Олимпийские чемпионы. Что такое ГТО, ступени, нормативные требова-

ния, уровни трудности. 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Строевые упражнения.  

Расчет на «первый-второй», размыкание и смыкание приставными шагами, команды; пе-

рестроения из одной шеренги в две, из двух в одну, из колонны по одному в колонну по два; 

передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры, с выполнением команд. 

Общеразвивающие упражнения.  

Выпады вперед, в сторону, назад с одновременным подниманием рук в стороны, вверх, 

отведением назад; приседание с одновременным подниманием рук в стороны, вверх; круги 

руками в основной стойке; круги руками в выпадах; наклоны вперед в положении сидя, стоя 

ноги вместе, ноги врозь; выполнение упражнений под музыку.  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

Элементы мини-футбола: перемещения по площадке без мяча и с мячом, остановки, по-

вороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; ве-

дение мяча в различных направлениях без учета времени; удары по воротам; прием и оста-

новка мяча с ближнего расстояния (2–3 м). 

Подвижные игры – «Салки», «Невод», «Попади в цель». 

Раздел «Баскетбол». 

Элементы баскетбола: броски и ловля малого мяча в парах; ловля и передача мяча: в па-

рах с одним-двумя мячами; в группе в кругу с мячами у каждого игрока; броски мяча двумя 

руками от груди, в поставленную корзину, в подвешенные обручи; бросок мяча в баскет-

больное кольцо «снизу»; ведение мяча; бросок мяча в низкое баскетбольное кольцо спосо-

бом «сверху». Подвижные игры: «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Метатель». Подвижные 

игры с тактическими действиями «Мяч среднему», «Мяч соседу». 

Раздел «Волейбол».  

Элементы волейбола и их сочетания: бросок мяча сверху двумя руками с выпрямлением 

рук в локтевых суставах; ловля мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; бросок 

мяча через сетку (в зоны). Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок», «Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Акробатические. Быстрая группировка с последующей ее фиксацией: из основной стойки 

руки вверху ладонями вперед; из упора присев; из положения лежа на спине, руки вверху 

ладонями вперед; кувырок вперед в группировке; стойка на лопатках согнув ноги; перекат 

вперед в упор присев из стойки на лопатках с согнутыми ногами; перекат в сторону про-

гнувшись из положения лежа на груди руки вверх; перекат в сторону в группировке из стой-

ки на коленях. 



Лазанье, перелезание, переползание, подтягивание. Лазанье по наклонной гимнастиче-

ской скамейке в упоре присев, упоре стоя на коленях, лежа ни животе подтягиваясь руками; 

по гимнастической стенке в горизонтальном направлении приставными шагами с попере-

менным перехватом руками, в вертикальном направлении разноименным и одноименным 

способами; перелезание через бревно, опираясь руками и ногами, поочередно перенося ноги 

из седа поперек на правом (левом) бедре и продольно, перенося правую (левую) ногу; пере-

ползание на четвереньках, на коленях через горку матов; подтягивание на руках, лежа на 

животе и бедрах; в висе стоя на перекладине (мальчики), из виса лежа (девочки). 

Упражнения для формирования правильной осанки. У вертикальной плоскости: поднять-

ся на носки и опуститься на всю стопу; поднять вперед согнутую ногу с последующим вы-

прямлением, отведением в сторону и опусканием; касаясь спиной плоскости, наклоны влево 

и вправо; с предметом на голове приседание и вставание; встать на гимнастическую скамей-

ку и сойти с нее; лазанье в горизонтальной плоскости по гимнастической стенке. Упражне-

ния на осанку в движении. 

Упражнения в равновесии. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; то же на 

носках; то же с поднятыми руками на полу, на скамейке; бег по гимнастической скамейке, 

ходьба по бревну (высота 60 см); повороты кругом, стоя на бревне, повороты кругом при 

ходьбе на носках по бревну, рейке гимнастической скамейки. 

Висы и упоры: упражнения в висе стоя и в висе лежа; в висе спиной к гимнастической 

стенке сгибание и разгибание ног; вис (на низкой перекладине, на кольцах): обычный; заве-

сом одной и двумя ногами; согнувшись; прогнувшись; на согнутых руках; подтягивание в 

висе лежа согнувшись, из седа ноги врозь; упражнения в упоре лежа и упоре стоя на коле-

нях, в упоре (на бревне, гимнастической скамейке). 

Танцевальные упражнения; ходьба с танцевальными движениями рук лицом и спиной 

вперед, скрестным шагом; физические упражнения под музыкальное сопровождение; соче-

тания (2–4) элементов техники в комбинацию: бега, шагов, прыжков, упоров, седов, поворо-

тов, наклонов, вращений, равновесия с различным положением рук; эстафеты: с мячом; с 

обручем; со скакалкой (прыжки через скакалку). 

Раздел «Самбо (введение)». 

Выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком.  Упор грудью в набивной 

мяч - перемещение ног по кругу.  

Упражнения для выведения из равновесия.  

Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разги-

бать руки с поворотом туловища.  

С захватом друг друга за кисть или  запястье - попеременно тянуть за руку, одной ру-

кой преодолевая, другой, уступая партнеру.  

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо  вывести партнера из равнове-

сия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или туловище).  

Приемы самостраховки: самостраховка при падении вперед на руки.  

Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»).  

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать перед гру-

дью.  

Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки согнувшись,  

из основной стойки.  

Самостраховка через мост при падении на спину.  

Поднимание и опускание таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через 

лопатки, кувырок вперѐд через лопатки и приземлением на мост на лопатках.  

Упражнения для подножек.   

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Ходьба: на носках, сохраняя осанку, руки на поясе, за голову, вверх, в стороны, быстрым 

шагом в полуприседе, приседе, широким шагом, пружинящим шагом, на внешней стороне 

стопы, поднимая высоко бедро («шаги журавлика»), переваливаясь с ноги на ногу («шаги 



медвежонка»). 

Бег: с высокого старта, на месте, по «кольцам», по линии, «змейкой», челночный, на за-

данное расстояние и время,  «челночный» 3 × 10 м. 

Прыжки: в длину с разбега, в сторону толчком двух ног, на двух ногах по разметкам, на 

одной ноге «по квадратам», в глубину с мягким приземлением, через препятствие, с корот-

кой скалкой – одна нога впереди, вторая сзади. 

Метания: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения стоя 

ноги на ширине плеч, лицом в сторону метания, снизу вперед-вверх из того же исходного 

положения на дальность, малого мяча с места на дальность из положения стоя лицом в 

направлении метания, на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цели (2 × 

2 м) с расстояния 3–4 м. 

Подвижные игры беговой направленности: «Лисы и куры»; «К своим флажкам»; 

«Кот и мыши»; «Быстро по местам». Эстафеты - «Прыжки со скакалкой» и др. классики 

(различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку 

навыков метания - «Кто дальше бросит». 

Вариативный блок. 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах. Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Спуски на лыжах с малого уклона (до 15º). Подъемы ступающим шагом. Передвижение на 

лыжах с палками в медленном темпе до 800 метров. 
 

3 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Правила безопасного поведения на занятиях по физической куль-

туре. 

Здоровый физически активный образ жизни. Правила здорового физически активного об-

раза жизни третьеклассника. Двигательный режим третьеклассника в различное время года. 

Гигиенические знания. Влияние занятий физическими упражнениями на здоровье и ум-

ственную работоспособность третьеклассника.  

    Методика самостоятельных занятий. Правила выполнения упражнений для повышения 

умственной работоспособности при подготовке домашних заданий по другим предметам. 

Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении домашних 

заданий. Основные двигательные способности человека: силовые, скоростные, скоростно-

силовые, ловкость, гибкость, выносливость.  

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни.  

Строевые упражнения.  

Выполнение команд, построение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два круга; 

выполнение команд. 

Общеразвивающие упражнения.  

Общеразвивающие упражнения для развития координации: выпады вперед, в сторону, 

назад, приседания с разноименными движениями рук (одна в сторону, вторая вперед; одна 

вверх, вторая в сторону и т. п.); приседания и выпады с одновременными кругами руками; 

наклоны, выпады и приседания со скакалкой, с палкой в сочетании с движениями предме-

тов, выполнение этих упражнений под музыку; обновленный комплекс утренней гигиениче-

ской гимнастики, упражнения с набивным мячом (1 кг), гантелями (0,5 кг).  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол». 

На материале мини-футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные игры на материале футбола; перемещения по площадке без мяча и 

с мячом, остановки, повороты, ускорения без мяча, удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной стопы; ведение мяча в различных направлениях; удары по воро-



там; прием и остановка мяча с ближнего расстояния (4–5 м). 

Подвижные игры – «Пятнашки», «Зайцы в огороде», «Точный расчет». 

Раздел «Баскетбол». 

На материале баскетбола: подвижные игры; специальные передвижения без мяча и 

ведение мяча; броски мяча в цель; стойка баскетболиста, перемещение приставным шагом 

левым, правым боком; остановка после бега; поворот на опорной ноге без мяча; ловля и пе-

редачи мяча двумя руками от груди на месте, в движении приставным шагом; ведение мяча 

на месте и в движении. Подвижные игры: «Охотники и звери», «Ведение парами». Подвиж-

ные игры с тактическими действиями «Бросок мяча в колонне», «Подвижная цель». 

Раздел «Волейбол». 

На материале волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча; передача мяча 

сверху двумя руками; прием (ловля) мяча снизу двумя руками на месте и в передвижении; 

упражнения в парах – прием (ловля) – передача. Пионербол: броски мяча через волейболь-

ную сетку. Подвижные игры «Не давай мяча водящему», «Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперед в группировке; стойка на лопатках; 

перекат вправо (влево) из стойки на правом (левом) колене, левая (правая) нога в сторону на 

носок, руки в стороны; из положения лежа на спине «мост». 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивание: лазанье по гимнастической стенке в 

горизонтальном направлении с поворотом на 360º; в вертикальном направлении одноимен-

ным способом, смешанным способом, перелезание наступая (через бревно), с бокового или 

прямого разбега наскок на коня в упор продольно на согнутые руки с последующим поворо-

том в упор лежа на животе поперек и перемахом двумя ногами в соскок; переползание по-

пластунски, на боку. Подтягивания в висе стоя на низкой перекладине. 

Упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения в равновесии: ходьба по бревну на носках; поворот кругом и на 360º; ходьба 

по бревну приставным шагом, то же в сторону, то же на носках; упор присев, упор стоя на 

колене (высота бревна 70–80 см); соскок прогнувшись из упора присев. 

Висы и упоры: на гимнастической стенке, бревне, скамейке. 

Танцевальные упражнения: шаги галопа в парах, шаги польки в парах; сочетание изучен-

ных танцевальных шагов; русский медленный шаг. 

Раздел «Самбо (введение)». 

Техника лѐжа. 

Удержание сбоку: лежа, с захватом туловища, без захвата руки под плечо, без захвата 

головы (упором рукой в ковер), обратное, с захватом голени противника под одноименное 

плечо, с захватом рук, с обратным захватом рук.  

Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот, перетаскивая атакующего через 

себя, отжимая руками и ногой, отжимая рукой и махом ногой (зацеп за свою руку), сбивая 

вперед мостом и перетаскивая, поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, садясь, 

сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой. 

Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помо-

щью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), само-

страховка на бок кувырком из стойки ноги врозь  (с помощью), самостраховка на бок ку-

вырком через плечо с шага в стойке (с помощью).  

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствия, вы-

падами влево и вправо вперед в сторону,  в приседе, переступая через препятствия, скрест-

ным шагом влево и вправо. 

Бег: с изменением скорости, в заданном темпе, с преодолением условных препятствий, 

переменный, с передачей эстафет. 

Прыжки: толчком двух ног с поворотом на 180º, в глубину (с высоты до 50 см), в высоту с 



разбега, с короткой скакалкой на одной ноге, в сторону через резинку, «по классам» попере-

менно на одной или на двух ногах по заданию. 

Метания: набивного мяча (до 0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх, из положения 

стоя лицом в сторону метания; снизу вперед-вверх из того же исходного положения на 

дальность и заданное расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в сторону 

метания на дальность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2,5  

× 2,5 м) с расстояния 4-5 м. 

Подвижные игры беговой направленности: «Гуси – лебеди»; «Не оступись»; «Вызов 

номеров»; «Невод»; «Третий лишний»; «Заяц без места»; «Пустое место». Эстафеты  (раз-

личные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на отработку навы-

ков метания -  «Белые медведи". 

Вариативный блок. 

Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах: попеременным двухшажным ходом без палок и с палками; 

подъем «полуелочкой» и «лесенкой» по пологому склону; спуски в высокой и низкой стой-

ке; повороты переступанием в движении, торможение полуплугом, передвижение на лыжах 

с равномерной скоростью до 1,5 км. 

Модуль 5. Плавание. 

Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на суше и в воде. 

Скольжение лежа на груди; скольжение лежа на спине. Движения ног способом «кроль» с 

опорой о дно, о бортик бассейна, с поддержкой партнера, стоящего на месте. Скольжение 

после отталкивания с движениями ног способом «кроль» на спине, на груди. Выдохи в воду 

с поворотом головы, согласование движений рук с дыханием (стоя на дне, в сочетании с 

ходьбой). Плавание с доской. Плавание с помощью ног и гребков одной рукой с различными 

положениями другой руки (вдох в сторону руки, выполняющей гребок). Плавание с помо-

щью ног. Плавание с помощью рук. Проплывание отрезков в полной координации движе-

ний. Прыжок в воду вниз ногами. Спад в воду (из положения сидя на бортике, руки вверху, 

после наклона вперед). 

4 класс 

Физкультурные и сопряженные с ними знания. 

Основы знаний: 

Техника безопасности. Причины травматизма на занятиях физическими упражнениями. 

Первая помощь при травмах на занятиях. 

Здоровый физически активный образ жизни. Преимущества здорового физически актив-

ного образа жизни. Двигательный режим учащихся четвертого класса.  

Методика самостоятельных занятий. Понятие о нагрузке при выполнении физических 

упражнений. Простейшие показатели нагрузки: частота сердечных сокращений, субъектив-

ное чувство усталости. Правила самооценки уровня физической подготовленности учащи-

мися.  

Упражнения для улучшения и сохранения правильной осанки при выполнении домашних 

заданий. 

Гигиенические знания. Правила самостоятельного закаливания для укрепления здоровья. 

Значение правильной осанки для здоровья человека. 

Физкультурно-спортивная деятельность и здоровый образ жизни. 

Строевые упражнения. 

Выполнение команд, повороты кругом на месте, расчет по порядку; перестроение на ме-

сте из одной шеренги в три (четыре) уступами. 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения для развития координации: сочетание выпадов, наклонов, 

приседаний с движениями рук (дугами и кругами) без предметов и с предметами (скакалки, 

палки, гантели); выполнение под музыку. 

Модуль 1. Спортивные игры. 



Раздел «Футбол». 

На материале мини-футбола: перемещения, остановки, повороты, ускорения без мяча и с 

мячом, удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; ведение 

мяча в различных направлениях и с различной скоростью; удары по воротам; прием и оста-

новка мяча; эстафеты с элементами футбола: с ударами по неподвижному и катящемуся мя-

чу; с ведением и остановкой мяча. Подвижные игры: «К своим флажкам», «Кто дальше бро-

сит». 

Раздел «Баскетбол». 

На материале баскетбола: стойка баскетболиста, перемещение вперед, приставным шагом 

левым, правым боком, спиной вперед; остановка прыжком; поворот без мяча и с мячом; 

ловля и передачи мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении; веде-

ние мяча на месте и в движении, с изменением направления; броски мяча в кольцо; эстафеты 

с элементами баскетбола: с передачами мяча; с броском мяча в корзину. 

Подвижные игры: «Гонка по кругу». Подвижные игры с тактическими действиями 

«Попади в кольцо», «Гонки баскетбольных мячей».  

Раздел «Волейбол» 

На материале волейбола: броски волейбольного мяча из и. п. «стоя», «сидя», «лежа на 

спине», «лежа на животе»; передача мяча сверху двумя руками; прием мяча снизу двумя ру-

ками на месте и в передвижении; упражнения в парах – прием-передача. Подвижные игры с 

элементами волейбола: подбрасывание мяча; прием и передача мяча. Подвижные игры с 

теннисными мячами, с жонглированием малыми предметами. 

Игра  «Пионербол». 

Модуль 2. Самбо. 

Раздел «Гимнастика». 

Акробатические упражнения: из упора присев перекат назад в группировке, перекат впе-

ред в упор присев, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках; круговой перекат 

влево, вправо; стойка на голове с согнутыми ногами, стойка на голове с помощью (мальчи-

ки); «мост» из положения лежа на спине (девочки, мальчики) с помощью и самостоятельно. 

Лазанье, перелезание, переползание, подтягивания: лазанье на руках по наклонной и го-

ризонтальной гимнастической лестнице, по канату в два приема; перелезание подсаживани-

ем через гимнастического коня. Подтягивания в висе стоя на низкой и в висе на высокой пе-

рекладине. Общеразвивающие упражнения из комплекса упражнений дзюдо. 

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне: ходьба по бревну (высотой до 100 

см) приставными шагами, большими шагами и выпадами, на носках; повороты на носках и 

одной ноге; поворот прыжком на 90 и 180°; приседание и переход в упор присев, в упор стоя 

на колене, в сед.  

Висы и упоры, гимнастические комбинации: на гимнастической стенке, бревне, скамейке; 

гимнастическая комбинация: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув но-

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

согнувшись со сходом вперѐд ноги. 

Раздел «Самбо (введение)». 

Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помо-

щью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), само-

страховка на бок кувырком из стойки ноги врозь  (с помощью), самостраховка на бок ку-

вырком через плечо с шага в стойке (с помощью).  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом рук сбоку. 

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачивания с 

удержанием сбоку.   

Удержание со стороны головы: с захватом туловища, с захватом рук и шеи, на коле-

нях, обратным захватом рук, обратное.  

Уходы от удержания со стороны головы: поворачиваясь на живот, перекатом вместе 

с атакующим в сторону, отжимая голову и перекатом в сторону, перекатом в сторону с за-



хватом руки, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, отжимая атакующего 

руками. Подтягивая к ногам и сбрасывая между ног.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях рычагом.  

Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачива-

ния с удержанием со стороны головы.  

Удержание поперек: с захватом дальней руки из-под шеи, с захватом дальней руки 

из-под шеи и туловища, с захватом разноименной ноги, с захватом одноименной ноги.  

С захватом ближней руки и ноги, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захва-

том руки и ноги. Уходы от удержания поперек: перетаскивая через себя захватом шеи и 

упором предплечьем в живот, сбрасывая через голову руками, переворачиваясь на живот, 

садясь.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Переворачивание партнера 

стоящего в упоре на руках и коленях скручиванием захватом руки и ноги (снаружи, изнут-

ри). Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбинирование переворачивания 

с удержанием поперѐк.  

Удержание верхом: с захватом рук, с захватом головы, с захватом рук, с зацепом ног, 

с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом руки из-

под шеи, с захватом шеи рукой. Уходы от удержания верхом: поворотом в сторону - накла-

дывая ногу на бедро и захватом руки, сбивая через голову захватом ног изнутри, отжимая 

руками, поворачиваясь на живот, сбрасывание захватом ноги изнутри, перекатом в сторону с 

захватом ноги, перекатом в сторону захватом руки и шеи.  

Учебные схватки на выполнение изученного удержания.  

Переворачивание партнера стоящего в упоре на руках и коленях захватом шеи и руки 

с упором голенью в живот. Активные и пассивные защиты от переворачивания. Комбиниро-

вание переворачивания с удержанием верхом. 

Выведение из равновесия. Выведение из равновесия партнера стоящего на коленях 

рывком и скручиванием. Выведение из равновесия партнера в приседе толчком. Выведение 

из равновесия партнера стоящего на одном колене рывком, скручиванием, толчком.  

Учебные схватки на выполнение изученных выведений из равновесия. 

В зависимости от уровня предварительной подготовки и темпов прироста обучения 

круг изучаемых технических приемов расширяется. 

Модуль 3.  Лѐгкая атлетика. 

Ходьба: с ускорением, с акцентированным шагом, спортивная ходьба, с изменением 

направления по команде. 

Бег, беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, семенящим шагом, прыжками, 

челночный бег 10 × 5 м, 3 × 10 м, по заданной схеме; бег на короткую дистанцию на резуль-

тат, на расстояние в заданное время (до 6 мин). 

Прыжки: в шаге, в длину на точность приземления, в глубину на мягкость приземления, в 

высоту с места и с разбега на результат, в длину с места и с разбега на результат, через пал-

ку (мальчики), с короткой скакалкой на одной и двух ногах с продвижением вперед, назад, 

влево, вправо. 

Метания: набивного мяча (1 кг) из положения стоя лицом в направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы вперед-вверх, снизу вперед-вверх на дальность, на заданное 

расстояние; малого мяча с места, из положения стоя лицом в направлении метания, на даль-

ность, на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1,5 × 1,5 м) с рас-

стояния 4–5 м. 

Подвижные игры беговой направленности: «Салки с ленточками»; «Кто обгонит»; 

«Мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «Спринт - барьерный бег", «Спринт - «сла-

лом»»; классики (различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные иг-

ры на отработку навыков метания  «Круговая охота». 

Вариативный блок. 



Модуль 4. Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный двухшажный 

ход; спуски с пологих склонов с прохождением ворот из лыжных палок; торможение «плу-

гом» и «упором»; повороты переступанием в движении; подъем лесенкой и елочкой; пере-

движение на лыжах изученными способами по дистанции до 2 км. 

Модуль 5. Плавание. 

Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на суше и в воде.  

Старт из воды. Простой открытый поворот. Проплывание учебных дистанций произ-

вольным способом. Элементы прикладного плавания (оказание помощи «уставшему» на во-

де; спасение тонущего с его последующей буксировкой к берегу на безопасное место; пере-

права вплавь до места назначения; доставание со дна различных предметов). Игры и эстафе-

ты в воде: «Кто быстрее?», «Волны на море», «Насос», «Пятнашки с поплавками», «Цапля и 

лягушки», «Рыбаки и рыбки». 

 

Список литературы: 

 

1.Баклакова Е.Ю. Методика обучения бегу [Текст]: методические указания для сту-

дентов ИФК / Е.Ю. Баклакова. – Чайковский: ЧГИФК 2003 – 23 с. 

2.Баклакова Е.Ю. Применение подвижных игр на занятиях легкой атлетикой.: Сбор-

ник подвижных игр, применяемых на занятиях легкой атлетикой/ Е.Ю. Баклакова. - Чайков-

ский: ЧГИФК, 2005. - 59с. 

3.Баскетбол: [Текст]: учебное пособие для студентов высших учебных заведе-

ний/Д.И. Нестеровский. -М.: Издательский центр «Академия», 2010.-336с. 

4. Булгакова Н. Ж. Оздоровительное, лечебное и адаптивное плавание: 

5. Голев А.Б. Программа по физической культуре для общеобразовательных органи-

заций на основе акробатического рок-н-ролла / А.Б. Голев, Е.В. Разова, Т.К. Цветкова [Текст 

] - . М.: 2014. – 81 с. 

6. Грибачева М.А., Круглыхин В.А.. Программа интегративного курса физического 

воспитания для учащихся начальной школы на основе футбола. – М.А. Грибачева, 

В.А.Круглыхин М. - : Человек, 2011 – 248 с., илл. 

7. Дронов В.Я. Физическая культура. Лыжная подготовка детей школьного возраста: 

метод. пособие / В.Я. Дронов. – М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2005. – 88 с. 

8. Евсеев С.П., Адаптивная физическая культура: Учебн. пособие. /С.П. Евсеев, Л.В. 

Шапкова. — М.: Советский спорт, 2000. — 240 с.: илл. 

9. Железняк, Ю.Д. Спортивные игры [Текст] / Ю. Д. Железняк. – М .: 2003. – 55 с. 

10. Игуменов В.М. Спортивная борьба: учебник для студентов и учащихся [Текст]/ 

В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. – М.: Просвещение, 1993. – 240 с. 

11. Кардамонова Л. В.  Плавание: лечение и спорт / Л. В. Кардамонова. – Ростов, 

2001. – 217 с.  

12. Круглыхин В.А. Программа дополнительного образования по физической культу-

ре для образовательных организаций и профессиональных образовательных организаций на 

основе футбола/ В.А Круглыхин., Е.В. Разова – М.: Советский спорт, 2015. – 186.: илл. 

13. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студентов высших педагогических учебных 

заведений /А.И.Жилкин, [и др.] — М.: Издательский центр «Академия», 2003. — 464 с.  

Легкая атлетика: учебник /М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М. Е. Кобринского, 

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

14. Нестеровский, Д. И. Баскетбол [Текст]: учеб. пособие для студентов вузов / Д. И. 

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

15. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. — М.: Физкультура и 

спорт, 2001. — 400 с. 

16. Портнов, Ю. И. Доступный каждому баскетбол. [Текст] // Ю. И. Портнов. – М.: 

Адаптивная физическая культура. 2011. - № 1.- С. 25-25. 



17. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» [Текст]: для вузов фи-

зической культуры / под ред. Ю. М. Портнова. — Москва, 2004 – 148 с.  

18. Протченко Т. А. Обучение плаванию дошкольников и младших школьников: 

практ. пособ. /Т. А. Протченко, Ю. А. Семенов. – М., 2003. – 80 с. 

19. Рубанович В. Б. Основы здорового образа жизни: учеб. пособие / В. Б. Рубанович, 

Р. И. Айзман. — Новосибирск: АРТА, 2011. — 256 с. — Серия ≪Безопасность жизнедея-

тельности≫. 

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

Самбо: правила соревнований [Текст] / Всероссийская федерация Самбо. – М.: Со-

ветский спорт, 2016. – 128 с. 

21. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2006. 

– 208 с. 

22. Справочник учителя физической культуры /авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Кисиле-

ва. - Волгоград: Учитель, 2011. – 251 с. 

23. Теория и методика спортивных игр. Учебник для студентов высших учебных за-

ведений, Железняк Ю.Д., Нестеровский Д.И., Иванов В. А, 2013. - 464с. Учеб. пособие для 

студ. высш. учеб. заведений / Под ред. Н.Ж. Булгаковой. - М.: Издательский центр «Акаде-

мия», 2005. - 432 с. 

Электронные ресурсы: 

История олимпийского образования [Электронный ресурс] / Библиотека Государ-

ственного музея спорта; - Режим доступа http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-

movement / свободный. 

История самбо [Электронный ресурс],  http://sambo.ru/sambo/ - статья в интернете. 

Физическая культура в школе [Электронный ресурс] /Режим доступа 

http://www.fizkulturavshkole.ru/ свободный. 

Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны[Электронный ресурс] / Режим 

доступа http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-minsportu/4534/ свободный. 

Твой олимпийский учебник[Электронный ресурс] /учеб. пособие для олимпийского 

образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России / 

http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-25_blok.pdf 

Программно -методический комплекс по физическому воспитанию обучающихся 1-

11 классов на основе самбо [Электронный ресурс] / С.Е. Табаков, Е.В. Ломакина / под общ. 

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

«Играю в баскетбол»[Электронный ресурс] / Электронный образовательный ресурс/ 

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

Интерактивное электронное пособие по самбо [Электронный ресурс] / С.В. Елисеев, 

С.А.  Новик, С.Е. Табаков/ http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/

http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement%20/
http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement%20/
http://sambo.ru/sambo/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-minsportu/4534/
http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-textbook/tou-25_blok.pdf
http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/
http://eor-np.ru/node/209
http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/
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