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ВВЕДЕНИЕ 

 

Всероссийский проект «Самбо в школу» — ориентирован на 

приобщение школьников к изучению основ борьбы самбо, создание условий 

для патриотического, физического и духовно-нравственного воспитания 

молодого поколения. 

В соответствии с методическими рекомендациями по реализации 

Всероссийского проекта «Самбо в школу» в общеобразовательных 

организациях Российской Федерации (разработаны Министерством 

образования и науки Российской Федерации, 2017 год) реализация данного 

проекта возможна через модульное построение учебного предмета 

«Физическаякультура». 

Программа с направленным развитием двигательных способностей на 

основе вида спорта «Самбо» позволяет расширить спектр физкультурно- 

спортивных направлений в образовательных организациях с учетом 

материально-технической спортивной базы, педагогических кадров, 

организации и проведения уроков физической культуры с 3-х часовой 

недельной нагрузкой. 

Модуль с направленным развитием двигательных способностей на 

основе вида спорта «Самбо» сочетается, практически, со всеми базовыми 

видами спорта, входящими в учебный предмет «Физическая культура» в 

общеобразовательной организации (легкая атлетика, гимнастика с 

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

освоения учебного материала всем возрастным категориям обучающихся 

независимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей. 

Модуль с направленным развитием двигательных способностей на 

основе вида спорта «Самбо» разработан в соответствии с Федеральным 

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

РоссийскойФедерации»(далее–Закон),которыйдействуетвинтересах 
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обучающихсяобразовательныхорганизацийиутверждает: 

- право образовательных организаций на самостоятельность в 

осуществлении образовательной деятельности и свободе в определении 

содержания образования, разработке и утверждении своих образовательных 

программ, выборе учебно-методического обеспечения, образовательных 

технологий по реализуемым ими образовательным программам (п. 1, п. 2, п. 

п. 6 п.3 ст.28 Закона); 

- право педагогических работников на свободу выбора и 

использования педагогически обоснованных форм, средств, методов 

обученияи воспитания,атакжеправонатворческуюинициативу,разработку и 

применение авторских программ и методов обучения, и воспитания в 

пределах реализуемой образовательной программы, отдельного учебного 

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

Модуль с направленным развитием двигательных способностей на 

основе вида спорта «Самбо» учитывает федеральный государственный 

образовательный стандарт основного общего образования и направлен на 

реализациюцелиизадачКонцепциипреподаванияучебногопредмета 

«Физическая  культура»   в  образовательных организациях   Российской 

Федерации,  реализующих  основные  общеобразовательные  программы, 

утвержденной Приказом Минпросвещения Россииот 25.11.2019г. №636 «Об 

утверждении плана мероприятий по реализации Концепции преподавания 

предмета «Физическая  культура» общеобразовательных организациях, 

реализующих основные общеобразовательные программы, на 2020-2024г.г.». 

Предлагаемый  Модуль с   направленным развитием двигательных 

способностейна основевидаспорта«Самбо»  успешноинтегрируетс 

тематическимиразделамипрограммы«Знанияофизическойкультуре», 

«Способыфизкультурнойдеятельности»,«Физическоесовершенствование», 

«Национальные,региональныеиэтнокультурныеособенности». 

Интеграция Модуля с направленным развитием двигательных 
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способностей на основе вида спорта «Самбо» поможет обучающимся в 

освоении содержательных компонентов и модулей по гимнастике, легкой 

атлетике, подвижным и спортивным играм, а также подготовкек выполнению 

видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

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

(Приказ Минобрнауки РФ от 23.06.2015г. № 609). 

При составлении рабочих программ для всех общеобразовательных 

организаций основным ориентиром является тематическое планирование по 

учебному предмету «Физическая культура», которое наряду с требованиями 

стандарта определяет обязательную часть и вариативную часть, 

формируемую участниками образовательных отношений. 

Вариативность содержания программ основного общего образования 

обеспечивается во ФГОС за счет: 

1) требований к структуре программ основного общего образования, 

предусматривающей наличие в них: 

- единиц (компонентов) содержания образования, отражающих 

предмет соответствующей науки, а также дидактические особенности 

изучаемого материала и возможности его усвоения обучающимися разного 

возраста и уровня подготовки (далее - учебный предмет); 

- целостной, логически завершенной части содержания образования, 

расширяющей и углубляющей материал предметных областей, и (или) в 

пределах которой осуществляется освоение относительно самостоятельного 

тематического блока учебного предмета (далее - учебный курс); 

- части содержания образования, в пределах которой осуществляется 

освоение относительно самостоятельного тематического блока учебного 

предмета или учебного курса либо нескольких взаимосвязанных разделов 

(далее - учебный модуль) (Приказ № 287 от 31.05.2021г «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»). 
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Тематическое планирование может иметь 

различныевариантыраспределения учебного материала, так как это 

зависит,прежде всего,от общей системы обучения в 

образовательнойорганизации (четверти,триместры) и от выбора 

участников образовательных отношений. 

Предлагаемая Рабочая программа с направленным развитием 

двигательных способностей на основе вида спорта «Самбо» разработана 

в соответствии с письмом министерства образования, науки и 

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

14546/21 «О составлении рабочих программ учебных предметов и 

календарно-тематического планирования», «Положением о составлении 

рабочих программ» и может иметь в своей структуре от трех до 

четырех пунктов. 

Впояснительнойзапискеуказываются: 

- общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

для обучающихся 5-9 классов; 

- нормативно – правовые акты, на основании которых разработана 

рабочая программа; 

-обоснованиевыборасодержаниячастипрограммыпоучебному предмету, 

формируемой участниками образовательных отношений. 

В случае отсутствия пояснительной записки данные 

сведенияотражаются в разделе «содержание учебного предмета». 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая 

культура» ориентированы на выполнение требований, устанавливаемых 

ФГОС к результатам освоения основной образовательной программы 

(личностные, метапредметные и предметные), которые должныобучающиеся 

демонстрировать по завершении обучения в основной школе. 

ЛичностныерезультатыпланируютсявсоответствиисПрограммой 

воспитанияирабочейпрограммойвоспитанияобразовательнойорганизации. 
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Метапредметные результаты (межпредметные понятия и 



8  

универсальныеучебныедействия)всоответствииспрограммойразвития 

УУД. 

Предметные результаты согласуются с поставленными целями 

освоения рабочей программы и отражают индивидуальные, общественные и 

государственные потребности, формулируемые в деятельностной форме. Для 

основной школы планируемые результаты приводятсяна окончание9класса: 

- длябазовогоуровнярезультатов–«выпускникнаучиться», 

- для повышенного уровня результатов –«выпускник 

получитвозможность научиться». 

Содержаниеучебногопредметавключает: 

- описание места учебного предмета в учебном плане. В данном 

разделе указываются классы и количество часов, выделяемых на освоение 

программы, а также разделение на инвариативную и вариативную 

(формируемую участниками образовательных отношений) части. Возможна 

разбивка общего количества часов по годам обучения в табличном виде. 

- наименование разделов учебной программы и характеристика 

основных содержательных линий, 

- переченьпрактическихработ, 

- направленияпроектнойдеятельностиобучающихся. 

Проектирование содержания (порядок изучения разделов и 

тем)учебногопредмета, количество часов на изучение каждой 

темыосуществляется всоответствии с ФГОС 

индивидуальноучителем(автором иликоллективом авторов рабочей 

программы) с учетомиспользуемого УМК,особенностей образовательной 

организации испецифики обучающихсяклассов. 

Тематическое планирование с определение основных видов 

деятельности, обучающихся с учетом рабочей программы воспитания с 

указаниемколичествачасов,отводимыхнаосвоениекаждой темы, 
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определены основные виды деятельности обучающихся (на уровне 

учебных действий) и включает: 

- разделы программы (должны совпадать  с наименованиями 

разделов, указанных в предыдущем компоненте рабочей программы 

«Содержаниеучебногопредмета»), 

- темы,входящейвданныйраздел, 

- основноесодержаниепотемам, 

- характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне 

учебных действий); 

-указаниемосновныхнаправленийвоспитательнойдеятельности, 

реализуемые на уроках каждой темы. 

Тематическое планирование, как и вся программа, 

составленанауровень образования (5-9 класс) по предмету «Физическая 

культура».Представлена разбивка содержанияобразования по часам и годам 

обучения. 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В условиях современного исторического процесса ведущая 

приоритетная задача государства - повышение общего уровня здоровья 

нации, формирование ценностей здорового образа жизни, сохранение и 

укрепление здоровья подрастающего поколения. В этой связи обучение 

российских школьников основам физической культуры как части 

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

важным и принципиальным достижением как для отечественного, так и 

мирового образовательного сообщества. 

Организация преподавания учебного предмета «Физическаякультура» 

в V – IX классах рекомендуется в объеме 3 часов в неделю при шестидневной 

учебной неделе и допускается в объеме 2 часов в неделю при пятидневной 

учебной неделе. В соответствии с СанПиНом 2.4.2.2821- 10 для 

удовлетворения биологической потребности в движении независимо от 

возраста обучающихся рекомендуется проводить не менее 3-х учебных 

занятий физической культурой (в урочной и внеурочной форме) в неделю, 

предусмотренных в объеме общей недельной нагрузки. В соответствии с 

методическимирекомендациямипореализацииВсероссийскогопроекта 

«Самбо в школу» в общеобразовательных организациях Российской 

Федерации (разработаны Министерством образования и науки Российской 

Федерации,2017 год)реализация данного проектавозможначерезмодульное 

построение учебного предмета «Физическая культура». 

Рабочая программа с направленным развитием двигательных 

способностей на основе вида спорта «Самбо» по учебному курсу 

«Физическая культура» разработана исходя из организации и 

проведения уроков физической культуры с 3-х часовой недельной 

нагрузкой, при этом изучение модуля «Самбо» в течение всего учебного 

периода как третий час. 
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При составлении рабочей программы произведена 

корректировкапримерной программы в плане изменения числа тем, 

последовательности ихизложения и перераспределения часов. Данные 

изменения вызваныклиматическими условиями края и возможностями 

материально-технической базы учебного учреждения. 

При планировании учебногоматериаланастоящейпрограммымодуль 

«Лыжные гонки» и «Плавание» заменены на углублѐнное освоение 

содержания модуля «Самбо» и введен модуль «Кроссовая подготовка». 

При разработке рабочей программы соблюдена практико- 

ориентированная направленность и логическая последовательность освоения 

программного содержания модуля «Самбо». Данный модуль программы 

оказывает разностороннее воздействие на развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения 

двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, 

способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование 

силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, 

силовых, силовой выносливости) способностей. 

Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом 

наличия материально-технической базы в общеобразовательной 

организации, а также климатогеографических и региональных 

особенностей (протокол от 08.04.2015года №1/15). 

Для бесснежных районов РоссийскойФедерации или в отсутствие 

условийдлязанятийлыжной подготовкойразрешается заменять модуль 

«Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе 

(протокол от 08.04.2015года №1/15). Занятия на открытом воздухе 

обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют 

закаливанию организма, укреплению здоровья. Поэтому большая часть 

программного материала спланирована на открытом воздухе (легкая 

атлетика,кроссоваяподготовка,спортивныеигры,преодоление 
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вертикальныхигоризонтальныхпрепятствий). 

Для обеспечения большей прикладности, разностороннего воздействия 

на кондиционные и координационные способности обучающихся 

рекомендуется проводить занятия на открытой местности, в условиях 

преодоления естественных и искусственных препятствий. В связи с тем, что 

погодные условия периодически меняются и не всегда соответствуют 

нормальному режиму, прохождение отдельных модулей программы в ходе 

учебного процесса может меняться местами изучения. При этом 

обязательный минимум федерального государственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры изучается в 

полном объеме. 

Понятийная база и содержание предмета «Физическая культура» 

основаны на положениях нормативно-правовых актов и документов 

Российской Федерации, в том числе: 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. 2021 г. N 273- "Об 

образовании в Российской Федерации" ( далее закон); 

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

изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации"и Федеральный закон"Обобразовании в Российской 

Федерации"; 

- Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897, в 

редакции приказаМинобрнауки России от11.12 2020 г.№ 712 (далее ФГОС 

основного общего образования); 

- Примерной основной программы основного общего образования 

(одобреннойрешениемфедерального учебно-методического объединенияпо 

общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 года №1/15); 

- Примернойпрограммыучебногопредмета«Физическаякультура» 
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для образовательных организаций, реализующихпрограммы начального, 

основного и среднего общего образования (одобренной решением 

федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 20 сентября 2016 года № 3/16)); 

- планируемых результатов освоения обучающимися основной 

образовательной программы основного общего образования; 

- программы формирования универсальных учебных действий у 

обучающихся на ступени основного общего; 

- Примерной программы воспитания (одобрена решением 

федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

протокол от 2 июня 2020 г. № 2/20); 

- Приказе Минпросвещения России от 25.11.2019г. № 636 «Об 

утверждении плана мероприятий по реализации Концепции преподавания 

предмета «Физическая культура» в общеобразовательных организациях, 

реализующих основные общеобразовательные программы, на 2020- 

2024г.г.»; 

- Приказе Минспорта России от 19.07.2017г № 542«Об утверждении 

государственных требований ВФСК «ГТО» на 2018-2021г.г.». 

В соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по 

поэтапномувнедрению Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО), утвержденного 

распоряжением ПравительстваРФ от 30.06.2014г. № 1165-р внесены 

изменения вфедеральный компонентгосударственных образовательных 

стандартовначального общего,основного общего и среднего (полного) 

общегообразования, утверждѐнныйприказом Министерства 

образованияРоссийской Федерации от 5 марта2004г. №1089 в ред. 

ПриказаМинобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609. 

Программный материал отражает все современные запросы 

общества: приобщение детей и подростков к занятиям физической 
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культурой и спортом, воспитание национально – культурных ценностей 
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Итрадиций, предоставление равных возможностей,вточиследлядетей с 

нарушением состояния здоровья
1
, повышениеуровняфизической 

подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и 

требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

Обязательныйминимумпредставленвдвухформатах: 

- Прямым шрифтом выделено содержание, изучение которого 

является объектом контроля и оценки в рамках итоговой аттестации 

выпускников. 

- Курсивом выделено содержание, которое подлежит изучению, ноне 

является объектом контроля и не включается в требования к уровню 

подготовки выпускников. 

Данный способ представления обязательного минимума расширяет 

вариативность подхода к изучению учебного материала, представляет 

возможность разноуровневого обучения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1
Дети, имеющиеосновную медицинскуюгруппу, перенесшие заболевания(травмы) в течении 

учебного года; имеющие подготовительную медицинскую группу; имеющие специальную 
медицинскую группу «А» 

Приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними медицинских осмотров, в 

том числе при поступлении в образовательные учреждения и в период обучения в них, 

утверждѐнномуприказомМинистерства здравоохраненияРоссийскойФедерацииот21 декабря 

2012 г. N 1346н; 

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

583/19 о методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией 

занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья" 
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2. ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. 

№1897) данная рабочая программа для 5 -9 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

Разработанная рабочая программа с направленным развитием 

двигательных способностей на основе вида спорта «самбо» чѐтко 

ориентировананавыполнениетребований,устанавливаемыхФГОСк 

результатам освоения основной образовательной программы 

(личностные, метапредметные и предметные), которые должны 

демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в основной 

школе. 

Личностныерезультаты 

Личностные результаты освоения рабочей программы с 

направленнымразвитием двигательныхспособностей наоснове вида спорта 

«самбо» достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. 

Они отражают готовность обучающихся руководствоваться системой 

позитивных ценностных ориентаций: 

1. Патриотическоговоспитания: 

осознание российской гражданской идентичности в 

поликультурном и многоконфессиональном обществе; знание Гимна 

России, Кубани и традиций его исполнения, уважение символов 

республик Российской Федерации и других стран мира; ценностное 

отношение к достижениям своей Родины - России и сохранение 

спортивных традиций своего края; знание достижений отечественных 
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спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; осознанное, 

уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

2. Гражданскоговоспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина иреализации его 

прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 

участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, 

страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

пониманиеролиразличныхсоциальныхинститутоввжизничеловека;знание и 

понимание роли государства в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие 

способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к 

разнообразнойсовместнойдеятельности,стремлениеквзаимопониманиюивзаи

мопомощи,активноеучастиевшкольномсамоуправлении; 

готовностькучастиювгуманитарнойдеятельности(волонтѐрство, 

помощьлюдям,нуждающимсявней);активноеучастиевфизкультурно- 

оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях 

образовательнойорганизации,района,родногокрая,страныкакв качестве 

участника, так и в качестве судьи, волонтера. 

3. Духовно-нравственноговоспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, 

духовныхидеалов,хранимых вкультурныхтрадицияхнародовРоссии; 
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придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно- 

нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой 

частиобщечеловеческойкультуры;пропагандироватьипоощрятьэтическиенор

мы организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты 

насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а 

также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышение 

духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, 

благородство. 

4. Эстетическоговоспитания: 

формированиеэстетическогоиэтическогосознаниячерезосвоение 

культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и 

безопасногообразажизни;формированиегармоничнойличности,развитие 

способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в 

повседневной жизни; осознание важностифизическойкультурыиспорта 

как средства коммуникации и самовыражения. 

5. Ценностинаучногопознания: 

ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, природы и 

общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; 

овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области 

физической культуры и спорта; использование доступного объема 

специальной терминологии. 

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

осознаниеценностижизни;ответственноеотношениексвоему 
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здоровью и установка на здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и 

неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) 

и иных форм вреда для физического и психического здоровья; соблюдение 

правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения винтернет-

среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе 

осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение 

принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное 

состояние себя и других, умение управлять собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность навыка рефлексии,признание своего права на 

ошибку и такого же права другого человека. 

7. Трудовоговоспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в 

рамках семьи, Организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению 

профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования и жизненных планов с учетом личных и общественных 

интересов и потребностей. 

8. Экологическоговоспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику 

жизни на Земле, основе еѐ существования, понимания ценности здорового и 

безопасногообразажизни,ответственногоотношенияксобственному 
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физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения 

правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; 

способностиприменятьзнания,получаемыеприизучениипредмета 

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

природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 

глобального характера экологических проблем и путей их решения 

посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры 

и спорта. 

Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультаты,формируемыевходеизученияпредмета 

«Физическаякультура»,должныотражать: 

1. Овладениеуниверсальнымипознавательнымидействиями. 

Базовыелогическиедействия: 

выявлять и характеризовать существенные признаки объектов 

(явлений); 

устанавливать существенный признак классификации, 

основания для обобщения и сравнения, критерии проводимого 

анализа; 

сучѐтомпредложеннойзадачивыявлятьзакономерностиипротив

оречияврассматриваемыхфактах,данныхинаблюдениях;предлагатькри

териидлявыявлениязакономерностейипротиворечий; 

выявлятьдефицитыинформации,данных,необходимыхдля 

решенияпоставленнойзадачи; 

выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и 

процессов; делать выводы с использованиемдедуктивныхииндуктивных 

умозаключений, умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о 

взаимосвязях; 

самостоятельновыбиратьспособрешенияучебнойзадачи 
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(сравнивать несколько вариантов решения, выбирать наиболее 

подходящий с учѐтом самостоятельно выделенных критериев). 

Базовыеисследовательскиедействия: 

формулировать проблемные вопросы, отражающие 

несоответствие между рассматриваемым и наиболее благоприятным 

состоянием объекта (явления) повседневной жизни; 

обобщать, анализировать и оценивать получаемую информацию, 

выдвигать гипотезы, аргументировать свою точку зрения, делать 

обоснованные выводы по результатам исследования; 

проводить (принимать участие) небольшое самостоятельное 

исследование заданного объекта (явления), устанавливать причинно- 

следственные связи; 

прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, 

событий и их последствия в аналогичных или сходных ситуациях,а также 

выдвигать предположения об их развитии в новых условиях и контекстах. 

Работасинформацией: 

применять различные методы, инструменты и запросы при 

поиске и отборе информации или данных из источников с учѐтом 

предложенной учебной задачи и заданных критериев; 

выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать 

информацию различных видов и форм представления; 

находить сходные аргументы (подтверждающие или 

опровергающие одну и ту же идею, версию) в различных 

информационныхисточниках; 

самостоятельно выбирать оптимальную форму представления 

информации и иллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, 

диаграммами, иной графикой и их комбинациями; 

оцениватьнадѐжностьинформациипокритериям, 
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предложенным педагогическим работником или сформулированным 

самостоятельно; 

эффективно запоминать и систематизировать информацию. 

Овладение системой универсальных познавательных действий 

обеспечивает сформированность когнитивных навыков обучающихся. 

2. Овладениеуниверсальнымикоммуникативнымидействиями. 

Общение: 

уверенновысказыватьсвоюточкузрениявустнойиписьменной речи, 

выражать эмоции в соответствиисформатоми целями общения, 

определять предпосылки возникновения конфликтных ситуаций и 

выстраивать грамотное общение для ихсмягчения; 

распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков и намерения других, уважительно, в корректной 

форме формулировать свои взгляды; 

сопоставлять свои суждения с суждениями других участников 

диалога, обнаруживать различие и сходство позиций; 

в ходе общения задавать вопросы и выдавать ответы по 

существу решаемой учебной задачи, обнаруживать различие и 

сходство позиций других участников диалога; 

публично представлять результаты решения учебной задачи, 

самостоятельно выбирать наиболее целесообразный формат выступления 

и готовить различныепрезентационныематериалы. 

Совместнаядеятельность(сотрудничество): 

понимать и использовать преимущества командной и 

индивидуальнойработыприрешенииконкретнойучебнойзадачи; 

планировать организацию совместной деятельности (распределять 

роли и понимать свою  роль, принимать правила учебного 

взаимодействия, обсуждать процесс и результат совместной работы, 

подчиняться,  выделять общую точку  зрения,  договариваться о 
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результатах); 

определять свои действия и действия партнѐра, которые помогали 

или затрудняли нахождение общего решения, оценивать качество своего 

вклада в общий продукт по заданным участниками группы критериям, 

разделять сферу ответственности и проявлять готовность к 

предоставлению отчѐта передгруппой. 

Овладение системой универсальных коммуникативных действий 

обеспечивает сформированность социальных навыков и эмоционального 

интеллекта обучающихся. 

3. Овладение универсальными учебными регулятивными 

действиями. 

Самоорганизация: 

выявлять проблемные вопросы, требующие решения в 

жизненных и учебных ситуациях; 

аргументированно определять оптимальный вариант принятия 

решений, самостоятельно составлять алгоритм (часть алгоритма)испособ 

решения учебной задачи с учѐтом собственных возможностей и 

имеющихся ресурсов; 

составлять план действий, находить необходимые ресурсы для его 

выполнения, при необходимости корректировать предложенный 

алгоритм,братьответственность запринятое решение. 

Самоконтроль(рефлексия): 

давать адекватную оценку ситуации, предвидеть трудности, 

которые могут возникнуть при решении учебной задачи, и вносить 

коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств; объяснять 

причины достижения (недостижения) результатов деятельности, давать 

оценку приобретѐнному опыту, уметь находить позитивное в 

произошедшей ситуации; оценивать соответствие результата цели и 

условиям. 
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Эмоциональныйинтеллект: 

управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям 

других, выявлять и анализировать их причины; 

ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и 

намерения другого, регулировать способ выражения эмоций. 

Принятиесебяидругих: 

осознанно относиться к другому человеку, его мнению, 

признавать право на ошибку свою и чужую; 

быть открытым себе и другим, осознаватьневозможностьконтроля 

всего вокруг. 

Овладение системой универсальных учебных регулятивных 

действий обеспечивает формирование смысловых установок личности 

(внутренняя позиция личности) и жизненных навыков личности 

(управления собой, самодисциплины, устойчивогоповедения). 

Предметныерезультаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержаниеэтихзанятий,включатьихврежимучебногодняиучебной 
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недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных 

систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 

техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умение 

оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического 

развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития основных физических качеств:оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействиенанегозанятийфизическойкультуройпосредствомиспользованияст

андартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

целевой ориентацией; 

 формирование  умений   выполнять комплексы 

общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих  упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности  и особенности, состояние 

здоровьяирежимучебнойдеятельности;овладениеосновамитехнических 

действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умение использовать их в  разнообразных  формах   игровой и 

соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт 

упражнений,ориентированныхнаразвитиеосновныхфизическихкачеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Блок «Выпускникнаучится»,включаетсякругучебных задач,для 

успешногообученияисоциализации, освоенныевсемиобучающимися. 

Достижениепланируемыхрезультатов,отнесенныхкблоку«Выпускник 
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научится», выносится на итоговое оценивание, как в ходе обучения (с 

помощью накопленной оценки или портфеля индивидуальныхдостижений), 

так и в конце обучения. Оценка достижения планируемых результатов этого 

блока на уровне ведется с помощью заданий базовогоуровня. Успешное 

выполнение обучающимися заданий базового уровня служит основанием для 

положительного решения вопроса о возможности перехода на следующий 

уровень обучения. 

В блоке«Выпускник получит возможность научиться»приводятся 

планируемые результаты, характеризующие систему учебных действий в 

отношении знаний, умений, навыков, расширяющих 

иуглубляющихпонимание опорного учебного материала для дальнейшего 

изучения данного предмета. Уровень достижений, соответствующий 

планируемым результатам этого блока, могут продемонстрироватьотдельные 

мотивированные испособные обучающиеся. В повседневной практике 

преподавания целиданного блока не отрабатываются со всемибез 

исключения обучающимисякак в силу повышенной сложностиучебных 

действий, так и в силуповышенной сложности учебногоматериала. 

Блок«Выпускникполучит 

возможностьнаучиться»втекстевыделен курсивом. 

Задания, ориентированные на оценку достижения планируемых 

результатов из блока «Выпускник получит возможность научиться», могут 

включаться в материалы итогового контроля блока «Выпускник научится». 

Основные цели такого включения –предоставитьвозможность обучающимся 

продемонстрировать овладение более высоким (по сравнению с базовым) 

уровнем достижений и выявить динамику роста численности наиболее 

подготовленных обучающихся. В таблице 1 представлены планируемые 

результаты по разделам программы предмета «Физическая культура». 
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Таблица1. 

Планируемые результатыпоразличнымразделам программыпредмета 

«Физическаякультура» 
 

 

Выпускникнаучится 
Выпускникполучит 

возможностьнаучиться 

Знанияофизическойкультуре 

• рассматривать   физическую 

культуру как явление  культуры, 

выделять исторические этапы еѐ 

развития,   характеризовать 

основныенаправленияи  формы еѐ 

организации  в  современном 

обществе; 

• характеризовать     цель 

возрождения  Олимпийских игр и 

роль Пьера   де  Кубертена в 

становлении       современного 

Олимпийского   движения, 

объяснять смысл   символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризоватьсодержательные 

основыздорового 

образа жизни,раскрыватьего 

взаимосвязьсо 

здоровьем,   гармоничным 

физическим  развитием и 

физической подготовленностью, 

формированиемкачествличности 

и профилактикой вредных 

привычек; 

• характеризовать 

исторические вехи  развития 

отечественного  спортивного 

движения,  великих 

спортсменов, принѐсших славу 

российскому спорту; 

• определять базовые понятия и 

термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с 

их помощью особенности 

выполнения техники 

двигательныхдействийи физических 

упражнений, развития физических 

качеств; 

• определять признаки 

положительного  влияния 

занятий физической 

подготовкой на укреплениездоровья, 

устанавливать связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма. 
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• разрабатывать  содержание 

самостоятельных   занятий 

физическими   упражнениями, 

определять их направленность и 

формулировать    задачи, 

рационально планировать режим дня 

и учебной недели; 

 

• руководствоваться правилами 

профилактики травматизма и 

подготовки мест  занятий, 

правильного выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени 

года и погодныхусловий; 

 

• руководствоваться правилами 

оказания первой доврачебной 

помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности 

• использовать занятия физической 
культурой, спортивные игры и 
спортивные соревнования для 
организации индивидуального 
отдыха и досуга, укрепления 
собственного здоровья, повышения 
уровня физических кондиций; 

вести дневник по 
физкультурнойдеятельности, 

включатьвнегооформлениепланов 

проведения самостоятельных 

занятийфизическимиупражнения- 

ми разной функциональной 

направленности,данныеконтроля 

динамики индивидуального 

физическогоразвитияифизической 

подготовленности; 

• составлять комплексы 

физических упражнений 

оздоровительной,  тренирующей и 

корригирующей    направленности, 

подбирать индивидуальную 

нагрузку  с   учѐтом 

функциональных  особенностей и 

• проводить  занятия 

физической культурой с 

использованием оздоровительной 

ходьбы ибега, 

туристических походов, 

обеспечивать их 

оздоровительнуюнаправленность; 
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возможностей собственного 

организма; 

 

• классифицировать   физические 

упражнения по  их 

функциональной  направленности, 

планировать    их 

последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных 

занятийпоукреплениюздоровьяиразви

тию 

физическихкачеств; 

 

• самостоятельно проводить 

занятия по  обучению 

двигательным   действиям, 

анализировать  особенности их 

выполнения, выявлять ошибки  и 

своевременно устранять их; 

 

• тестировать показатели 

физического развития и основных 

физическихкачеств,сравниватьихс 

возрастными  стандартами, 

контролировать особенности их 

динамики в  процессе 

самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

 

• взаимодействоватьсо 

сверстниками  в   условиях 

самостоятельной      учебной 

деятельности,оказыватьпомощь в 

организации и проведении занятий, 

освоении новых  двигательных 

действий, развитии  физических 

качеств,тестировании физического 

развития  и   физической 
подготовленности. 

 

Физическоесовершенствование 
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• выполнять    комплексы 

упражнений  по    профилактике 

утомления и  перенапряжения 

организма,  повышению  его 

работоспособности   в процессе 

трудовой и учебной 
деятельности; 

• выполнять комплексы 
упражнений   лечебной 

физической культуры с учѐтом 

имеющихся  индивидуальных 

нарушений в показателяхздоровья; 

• выполнять общеразвивающие 

упражнения,  целенаправленно 

воздействующие   на развитие 

основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкостиикоординации); 

• преодолевать естественные и 

искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

• выполнять  акробатические 

комбинации из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• осуществлять судейство по 

одному из осваиваемых видов 

спорта; 

• выполнять  гимнастические 
комбинации на спортивных 

снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений 

выполнять технико- 
тактические действия 
национальныхвидовспорта; 

• выполнять легкоатлетические 
упражнениявбегеипрыжках(в высоту 

и длину); 

 

• выполнять основные 
техническиедействияиприѐмыигры 

вфутбол, волейбол, баскетбол, 

гандбол в условиях 

учебнойиигровойдеятельности; 

• выполнять  тестовые 

нормативы по  физической 

подготовке. 

выполнять основные 

технические действия самбо 

выполнятьтехническиеи 

тактическиедействиясамбо в 

учебной схватке; 

• выполнять   тестовые 

упражнения на оценку уровня 

индивидуального  развития 

основных физических качеств. 

выполнятьтестовыенормативы 

Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к 

труду и 
обороне»; 
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Комплекс ГТО нацелен на повышение эффективности 

использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении 

здоровья, всестороннее развитие личности, в том числе гражданско- 

патриотическое воспитание. 

Выполнение нормативов испытаний (тестов) Комплекса ГТО 

назолотой, серебряный и бронзовый знаки являются 

качественнымпоказателем решения поставленной перед обучающимися 

задачи всоответствии с ФГОС и может соответствовать оценке 

«отлично». 

Критерииинормыоценкизнанийобучающихся 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5 -9 классах 

производится на общих основаниях и включает в себя качественные и 

количественные показатели: 

- уровеньсоответствующихзнаний, 

- степеньвладениядвигательнымиумениямиинавыками, 

- умение осуществлять физкультурно – оздоровительную и 

спортивную деятельность, 

- выполнениеучебныхнормативов. 

Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже 

аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка 

должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям и 

физической культурой, желание улучшить собственные результаты 

Приоценкеуспеваемостинеобходимо 

ориентироватьсянатемпыпродвижения ученика в развитии его 

двигательныхспособностей,поощрять его стремление к 

самосовершенствованию, куглублениюзнаний в области физической 

культуры и ведениюздорового образажизни. 

Необходимо обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к 
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основамфизическойкультуры,опираясьнаширокиеигибкиеметодыи 
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средства обучения для развития обучающихся с разным уровнем 

двигательных и психических способностей. На занятиях по физической 

культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение 

оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на 

качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное 

положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. 

К значительным ошибкам относятся: старт не из требуемого 

положения; отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в 

длину, высоту; бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием 

дополнительных движений; несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Контрольусвоения практическойчасти. 

«Отлично», выставляется, когда двигательное действие выполнено 

правильно (точно и адекватно), уверенно и легко. 

«Хорошо», выставляется, когда движение выполнено в целом 

правильно, но допущено не более двух незначительных ошибок, которые 

ведут к неточному выполнению упражнения и некоторой скованности 

движения. 

«Удовлетворительно», выставляется, когда ученик совершает одну 

грубую ошибку, ведущую к искажению основы техники движений или три 

незначительные ошибки, которые приводят к неточному выполнению 

данного движения. 
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«Неудовлетворительно»выставляется,когдадвигательноедействие 

выполнено неправильно и неуверенно при существенном искажении 

техники движения 

Контрольусвоениятеоретическойчасти. 

«Отлично», если обучающийся понимает суть изучаемого 

материала, логично и полно излагает с использованием конкретных 

примеров; 

«Хорошо», если в ответе имеются небольшие неточности и ошибки 

при понимании сути теоретического материала; 

«Удовлетворительно», если имеет место искажение сути 

излагаемого материала обучающимся, он не может использовать знания на 

практике; 

«Неудовлетворительно» обучающийся получает за непонимание 

сути изучаемого материала, за плохое владение теоретическими знаниями. 

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением 

состояния здоровья на уровне основного общего образования
2
: 

•Знанияофизическойкультуре(дифференцированныйопрос,тест, реферат, 

проектная работа) по темам программы. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов 

упражнений на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса 

упражнений для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов 

упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной аэробикой. 

• Качественное выполнение технических элементов по всему 

программному материалу. 

• Индивидуальный рост физических способностей и расширение 

функциональных возможностей обучающегося. 
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Основныекритерииоцениваниядеятельностиобучающихсяпо 

модулю«Самбо»: 

- Демонстрировать знания о физической культуре 

(дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам 

модуля программы. Самостоятельно выполнять упражнения на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 

- Самостоятельновыполнятьупражнениядляформирования 

«мышечногокорсета»иувеличенияподвижностисуставов. 

- Качественновыполнятьупражненияприкладногохарактера. 

- Выполнять тестовые упражнения модуля «Самбо» 

(самозащита)»: 

1. Лазаниепоканату(м). 

2. Подтягиваниенавысокой перекладине(из висалѐжа на низкой 

перекладине) (кол-во раз). 

3. УпражнениябазовойтехникиСамбо(баллы). 

4. УпражнениятехникиСамозащиты(баллы). 

5. ДемонстрироватьупражненияпоСамбоизВФСК«ГТО». 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

учащихся,отнесенныхпосостояниюздоровьякспециальноймедицинскойгруппедлязанятий 

физической культурой" 
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3. СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Науровнеосновногообщегообразованияучебныйпредмет 

«Физическая культура» является обязательным для изучения и является 

одной из составляющих предметной области «физическая культура и основы 

безопасностижизнедеятельности».Наизучениеучебногопредмета 

«Физическая культура» в соответствии с Примерным учебным планом 

основного общего образования отводится 510 часов, из них сV по XI класс по 

102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 учебных недели). 

В предлагаемой рабочей программе с направленным развитием 

двигательных способностей на основе вида спорта «Самбо» содержание 

предмета «Физическая культура» структурно представлено четырьмя 

тематическими разделами. Каждый раздел состоит из взаимосвязанных 

тематических линий (модулей) обеспечивающих непрерывность изучения 

предмета на уровне общего образования и преемственность учебного 

процесса на уровне среднего общего образования. 

Для реализации творческих программ и инновационных разработок, 

индивидуальных педагогических технологий и подходов, в рамках проекта 

«Самбо в школу» рабочая программа предусматривает выделение 33 

часаотобъемавремени,отводимогонаизучениемодуля«Самбо»раздела 

«Физическоесовершенствование». 

Физическаякультуракакобластьзнаний 

Историяисовременноеразвитиефизическойкультуры 

ОлимпийскоедвижениевРоссии. 

Физическаякультуравсовременномобществе.РазвитиеСамбов 

России 

Организацияипроведениепешихтуристическихпоходов.Требования 

техникибезопасностиибережногоотношениякприродеСовременное 

представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическоеразвитиечеловека. 
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Физическаяподготовка,еесвязьсукреплениемздоровья,развитием 

физических качеств. 

Организацияипланированиесамостоятельныхзанятийпоразвитию 

физических качеств. 

Техникадвиженийиееосновныепоказатели. 

ПонятиеотехникеСамбо 

Спортиспортивнаяподготовка. 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовк 

труду иобороне». 

Физическаякультурачеловека 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекцияосанкиителосложения. 

Контрольинаблюдениезасостояниемздоровья,физическим 

развитием ифизической подготовленностью. 

Требованиябезопасностииперваяпомощьпритравмахвовремя 

занятийфизической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизической 

культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, 

инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и 

телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития. 

Организациядосугасредствамифизическойкультуры. 

Оценкаэффективностизанятийфизической культурой 
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Самонаблюдениеисамоконтроль.Оценкаэффективностизанятий. 

Оценкатехникиосваиваемыхупражнений,способывыявленияи 

устранения технических ошибок. 

Измерениерезервоворганизма(спомощьюпростейших 

функциональныхпроб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при 

нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- 

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

Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

Модуль «Гимнастика с основами акробатики»: организующие 

команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 

упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), 

упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Ритмическаягимнастикас элементамихореографии(девочки). 

Модуль «Легкая атлетика»: беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Упражнения в метании малого мяча. 

Модуль«Спортивныеигры»:технико-тактическиедействияи 
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приемыигрывфутбол,мини-футбол,волейбол,гандбол,баскетбол. 

Правиласпортивныхигр.Игрыпоправилам. 

Модуль«Самбо» 

Специально-подготовительныеупражненияСамбо. Приѐмы 

самостраховки 

Специально-подготовительныеупражнениядлябросков 

Техническая подготовка. 

Тактическаяподготовка. 

Игры-задания.Учебныесхваткипозаданию. 

Модуль«Кроссоваяподготовка» 

Кросспопересеченнойместности. Полосы 

препятствий. 

Прикладно-ориентированнаяфизкультурнаядеятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 

метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий 

разной сложности; передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладныеупражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических качеств, определяемых базовыми видами 

спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные 

игры). 
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Работасобучающимисяснарушениемсостоянияздоровьяна 

уровне основного общего образования. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией 

детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих 

человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, 

двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств. 

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на 

конкретные способности и возможности каждого ребенка, создать 

максимально благоприятные условия для его роста. Результат применения 

индивидуального подхода на уроках физической культуры полностью 

зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства 

учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния 

здоровья осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для 

оздоровления и укрепления организма, повышения физической 

работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации 

кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию 

грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие 

определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; 

упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие 

правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования 

координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, 

направленные на восстановление правильного положения позвоночника, 

грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные 

упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без 

одновременногодвиженияконечностямиитуловищемидинамических- 

одновременносдвижениемконечностямиитуловищем,приобязательной 
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полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с 

ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя 

допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а 

также с использованием надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием 

подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных 

игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, 

водного поло, а также аэробики низкой (средней) интенсивности.Спортивные 

игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с 

одинаковой физической подготовленностью; 

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, 

бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, 

оздоровительное плавание, езда на велосипеде. Данные упражнения 

применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории 

обучающихся. 

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности 

выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и 

количества повторений. 

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными 

напряжениями и задержкой дыхания. 

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с 

отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним 

признакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет 

определять и регулировать нагрузку в процессе занятия. 

Втаблице2данораспределениеучебноговременинаразличныеразделыи 

модули программного материаладляобучающихся 5 -9 классов. 

В таблице 3 - поурочное распределение программного материала с 

направленнымразвитиемдвигательныхспособностейнаосновемодуля«Самбо». 
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Таблица2. 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕУЧЕБНОГОВРЕМЕНИНАРАЗЛИЧНЫЕРАЗДЕЛЫИМОДУЛИПРОГРАММНОГО 

МАТЕРИАЛА ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 5-9 КЛАССОВ 
 

№. 

раздела, 

модуля 

темы 

общее 

кол- 

во 
часов 

класс 
ы 

5 6 7 8 9 

Раздел1 Физическаякультуракакобластьзнаний 30 6 6 6 6 6 

1.1. Историяисовременноеразвитиефизическойкультуры 12 3 3 2 2 2 

1.2. Современноепредставлениеофизическойкультуре(основныепонятия) 

Всероссийскийфизкультурно-спортивныйкомплекс«Готовктрудуи 

10 2 2 2 2 2 

1.3. Физическаякультурачеловека 8 1 1 2 2 2 

Раздел2 Способыфизкультурнойдеятельности 10 2 2 2 2 2 

2.1. Организацияипроведениесамостоятельныхзанятийфизическойкультурой 5 1 1 1 1 1 

2.2. Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой 5 1 1 1 1 1 

Раздел3 Физическоесовершенствование 430 86 86 86 86 86 

3.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 10 2 2 2 2 2 

3.2 Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведенПриказомМинобрнауки РФ от 

23.06.2015 N 609): 

405 81 81 81 81 81 

Модуль1 Гимнастикасосновамиакробатики 50 10 10 10 10 10 

Модуль2 Легкаяатлетика 90 16 16 16 16 16 
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Модуль3 Спортивныеигрысэлементамибаскетбола,волейбола 80 16 16 16 16 16 

Модуль4 Самбо 165 33 33 33 33 33 

Модуль5 Кроссоваяподготовка 30 6 6 6 6 6 

3.3. Прикладно–ориентированнаядеятельность 15 3 3 3 3 3 
 Итогоразделы1–3 470 94 94 94 94 94 

Раздел4 Национальные,региональныеиэтнокультурныеособенности 40 8 8 8 8 8 

4.1. Региональныйкомпонент       

Модуль3 Спортивныеигрысэлементами гандбола 20 4 4 4 4 4 

4.2. Повыборуучителя,обучающихся,определяемыйсамойшколой       

Модуль3 Спортивныеигрысэлементамифутбола 20 4 4 4 4 4 
 Всего 510 102 102 102 102 102 

Примечание:каждоеобщеобразовательноеучреждениесамостоятельнопроизводиткорректировкупримерной 

программы в плане изменения числа разделов,тем,модулей, последовательности их изложения и перераспределения 

часовмодулей раздела«физическое совершенствование»,так и вмодулях регионального компонента иопределяемого 

самой школой. 

Данныеизменениявызванывозможностямиматериально-техническойбазыучебногоучрежденияиведущей 

направленностью углубленного изучения определенного вида спорта. 
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Таблица3. 

 

ПОУРОЧНОЕРАСПРЕДЕЛЕНИЕПРОГРАММНОГОМАТЕРИАЛАСНАПРАВЛЕННЫМРАЗВИТИЕМ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ НА ОСНОВЕ МОДУЛЯ «САМБО» 

№раздела,модуля 

Номерауроков 

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

Раздел1.Основызнаний х                         х  

Раздел 2. Способы 
физкультурнойдеятельности 

                           

Раздел3. Физическое 
совершенство 

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

3.1. Физкультурно- 

оздоровительнаядеятельность 

                           

3.2. Спортивно 

оздоровительнаядеятельность 
 х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х х  х 

Модуль1.Гимнастикас 
элементамиакробатики 

                           

Модуль2.Легкаяатлетика  х  х х  х х  х х  х               

Модуль3.Спортивныеигрыс 
элементами баскетбола, 
волейбола 

             х  х х  х х  х х  х   

                           

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

Модуль5. Кроссовая 
подготовка 

                           

3.3.Прикладно-ориентированная 
деятельность 

                         

Региональныйкомпонент 
Модуль3Спортивныеигры:гандбол 

                         

Повыборуучителя,школы 
Модуль3.Спортивныеигры:футбол 
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№раздела,модуля 

Номера 
уроков 

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

Раздел1.Основызнаний х                          

Раздел 2. Способы 

физкультурнойдеятельности 
                          

Раздел3.Физическое 
совершенство 

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

3.1.Физкультурно- 

оздоровительная 
деятельность 

             х             

3.2. Спортивно 
оздоровительная 
деятельность 

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

Модуль1.Гимнастикас 
элементамиакробатики 

                         х 

Модуль2.Легкаяатлетика                           

Модуль3.Спортивныеигры с 
элементами баскетбола, 

волейбола 

                          

 х  х х  х х  х х  х              

Модуль4.Самбо   х   х   х   х   х   х   х   х   

Модуль5.Кроссовая 
подготовка 

               х х  х х  х   х  

3.3. Прикладно- 
ориентированная 

деятельность 

                          

Региональныйкомпонент 
Модуль3Спортивныеигрыс 
элементам гандбола 

                          

Повыборуучителя,школы 

Модуль3. Спортивныеигры 
с элементами футбола 
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№раздела,модуля 

Номерауроков 

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

Раздел1.Основызнаний                        х  х 

Раздел 2. Способы 

физкультурнойдеятельности 

                х х         

Раздел3.Физическое 
совершенство 

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

3.1.Физкультурно- 
оздоровительная 
деятельность 

                          

3.2. Спортивно 

оздоровительная 
деятельность 

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

Модуль1.Гимнастикас 
элементамиакробатики 

 х х  х х  х х  х х  х             

Модуль2.Легкаяатлетика                           

Модуль3.Спортивныеигры с 

элементами баскетбола, 
волейбола 

                          

                          

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

Модуль5.Кроссовая 
подготовка 

                          

3.3. Прикладно- 
ориентированная 

деятельность 

              х        х    

Региональныйкомпонент 
Модуль3Спортивныеигрыс 
элементам гандбола 

                          

Повыборуучителя,школы 
Модуль 3. Спортивные 
игрысэлементамифутбола 

                   х х    х  
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№раздела,модуля 

Номерауроков 

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

Раздел1.Основызнаний                       х 

Раздел 2. Способы 
физкультурнойдеятельности 

                       

Раздел3.Физическое 
совершенство 

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

3.1.Физкультурно- 
оздоровительная 
деятельность 

         х              

3.2. Спортивно 
оздоровительная 
деятельность 

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

Модуль1.Гимнастикас 
элементамиакробатики 

                       

Модуль2.Легкаяатлетика            х х  х х  х х  х х  

Модуль3.Спортивныеигры с 

элементами баскетбола, 
волейбола 

                       

                       

Модуль4.Самбо  х   х   х   х   х   х   х    

Модуль5.Кроссовая 
подготовка 

                       

3.3. Прикладно- 
ориентированная 

деятельность 

  х                     

Региональныйкомпонент 
Модуль3Спортивныеигрыс 

элементам гандбола 

   х  х х  х               

По выбору учителя, школы 
Модуль3.Спортивныеигры 
сэлементами футбола 

х                       
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4. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕСОПРЕДЕЛЕНИЕМОСНОВНЫХВИДОВУЧЕБНОЙИ 

ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

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

деятельности обучающихся. 

Вграфеосновныенаправлениявоспитательнойдеятельностивозможноуказыватьтолькономераэтихнаправлений через 

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

образовательной организации): 

1 -Патриотическоевоспитание 

2 -Гражданскоевоспитание 

3 -Духовно-нравственноевоспитание 

4 -Эстетическоевоспитание 

5 -Ценностинаучногопознания 

6 -Физическоевоспитание,формированиекультурыздоровьяиэмоциональногоблагополучия 

7 -Экологическое воспитание 

8 -Трудовоевоспитания 

Общееколичествочасовзапятьлетобучения(5-9классы)израсчета3часавнеделю-510ч. 
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Таблица4. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕСОПРЕДЕЛЕНИЕМОСНОВНЫХВИДОВУЧЕБНОЙИ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

 

Содержаниекурса Темы 

Количество часов 

 

Основные виды 

деятельности обучающихся 

Основные 

направле- 

ния 

воспита- 

тельной 

деятель- 

ности 

5кл 6кл 7кл 8кл 9кл 

Раздел1.Физическаякультуракак 
областьзнаний–30часов 

6 6 6 6 6 

1.1.Историяисовременноеразвитиефизической 

культуры – 12 ч. 

3 3 2 2 2 

Олимпийскоедвижение РольПьерадеКубертенав 

становлениии развитии 

олимпийскихигрсовременности. 

Физкультура и спорт в 

РоссийскойФедерациина 

современном этапе. 

ЗарождениеборьбыСамбов России. 

СамбововремяВеликой 

ОтечественнойВойны. 

Самбоиеелучшие 

представители. 

РазвитиеСамбовРоссии. 

Успехи российских 

самбистов на 

международной арене. 

Требования техники 
безопасностиибережного 
отношения к природе. 
Пешийтуризм.Техника 

движенияпо равнинной 

1   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Определяют цель 

возрождения 

олимпийскихигр, 

объясняютсмысл 

символики и ритуалов, 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения.Объясняют,чем 

знаменателен советский 

период развития 

олимпийского движения в 

России. 

Знать и понимать 

историю зарождения и 

современное развитие 

борьбыСамбовРоссии. 

Знатьипонимать 

значимость Самбо в 

период Великой 

Отечественнойвойны. 

Идентифицировать 

1,2,3 

вРоссии.    

Физическая культура    

всовременном    

обществе.    

РазвитиеСамбов  1 1,2,3 

России.    

Организацияи 1  1,2,3 

проведениепеших    

туристическихпоходов.  1 1,2,3 

Требования техники    

безопасностии   1,2,3 

бережногоотношенияк    

природе   1,2,3 

   
1,2,3 

 
1 

 
6,2,8 

  
1 6,2,8 
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 местности.Организация 
привала. 

Разновидностииорганизация 

пешихтуристическихпоходов. 

Организация и проведение 

многодневного  туристического 

похода 

  
 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

наивысшие достижения 
самбистовкакуспехРоссиина 

международной арене. 

Раскрывают историю 

формирования туризма. 

Формируют на практике 

туристскиенавыкивпешем походе 

под руководством преподавателя. 

Объясняют важность бережного 

отношения к природе. В парах с 

одноклассникамитренируютсяв 

наложении 
повязокижгутов,переноске 
пострадавших. 

 

6,2,8 

 

6,2,8 

1.2Современноепредставлениеофизической 

культуре(основные понятия) – 10 ч 

2 2 2 2 2   

Физическое развитие 

человека. Физическая 

подготовка, ее связьс 

укреплением здоровья, 

развитием физических 

качеств.Организацияи 

планирование 

самостоятельных 

занятий по развитию 

физических качеств. 

Техника движений и 

ееосновныепоказатели. 
Понятие о технике 

Самбо 

Спортиспортивная 

подготовка. 

Физическая культура как 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека. 

Характеристика основных 

физическихкачеств:быстроты, 

гибкости,координации,силыи 

выносливости. 
Понятие о технике Самбо 

Организацияместзанятий 
физическойкультурой. 

Техника безопасности и 

профилактики травматизма на 

занятиях по изучению Самбо 

Всероссийский физкультурно- 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

Знать о физической 

культуре,каковажном 

средстве физического 

развития и укрепления 

здоровья человека. 

Знатьиуметьпредставить 

понятие о физической 

культуре и ее 

воспитательном значении. 

Знатьисоблюдатьправила 

техники безопасности при 

занятиях физическими 

упражнениями 

Знать,пониматьи 
характеризоватьосновные 
физические качества и 

2,6,8 

 

 

 

 

 

2,6,8 

 

 

2,6,7,8 

2,6,7,8 

 

 

2,6,7,8 

1,2,6,8 
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Всероссийский 

физкультурно- 

спортивныйкомплекс 

«Готовк 

трудуиобороне». 

спортивныйкомплекс «Готов к 

труду и обороне». 

     влияниеупражненийнаих 
развитие. 

Уметь определять виды 

физическихупражненийи 

применять их в 

повседневной жизни. 
Знатьисоблюдатьтехнику 

безопасности и 

профилактикитравматизма 

на занятиях по изучению 

Самбо. 

Иметьпредставлениео 
техникеСамбо. 

Знатьосновные 

положенияВФСК«ГТО»и 

нормативные критерии. 

 

1.3Физическаякультурачеловека–8 ч. 1 1 2 2 2   

Здоровьеиздоровый 

образ жизни. 

Коррекцияосанкии 

телосложения. 

Контроль и 
наблюдениеза 
состояниемздоровья, 

физическимразвитием 

и физической 

подготовленностью. 

Требования 

безопасностии 

перваяпомощьпри 

травмах вовремя 

занятий 

физической 

культуройиспортом. 

Человек-частитела,мышцы, 

кости исуставы. 

Основныеположениятела 
человекавпространствеивиды 

передвижений. 

Влияниефизическойнагрузкина 

частотусердечных сокращений. 

Основныесредства 

формирования и 

профилактикинарушений 

осанки и коррекции 

телосложения 
Оказаниепервойпомощипри 
травмах иушибах во время 
занятий физической 
культурой и спортом. 

1 
 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Знать простейшее 

строение человека, 

положениееготелав 

пространстве и виды 

передвижений. 

Знатьивслучае 

необходимостиприменять 

правила первой помощи 

при травмах и ушибах на 

занятиях физической 

культурой и в 
повседневной жизни. 
Регулярно контролируют 
длинуимассусвоеготела, 
определяют темпы своего 
роста 

5,6,8 

5,6,8 

 

 

 

5,6,8 

5,6,8 

 

 

 

 

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

деятельности - 10ч. 

2 2 2 2 2   

2.1Организацияипроведениесамостоятельных 
занятийфизическойкультурой -5ч 

1 1 1 1 1   

Подготовка к 

занятиямфизической 

культурой (выбор 

мест занятий, 

инвентаря и одежды, 

планированиезанятий 

с разной 

функциональной 

направленностью). 

Подбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утреннейзарядки, 

физкультминуток, 

физкультпауз, 

коррекцииосанкии 

телосложения. 

Составлениепланови 

самостоятельное 

проведениезанятий 

спортивной 

подготовкой, 

прикладной 

физической 

подготовкойс 

учетом 

индивидуальных 

Подборупражненийдля 
составленияиндивидуальных 

комплексов утренней 

гимнастики. 

Самостоятельныезанятияпо 
развитиюкачествиподготовкек 

сдаче норм ВФСК 

«ГТО». 
Организациясвоегоактивного 

отдыха. 

Самостоятельноевыполнение 

упражнений на развитие 

дыхательной исердечно- 

сосудистой систем; на 

формирование«мышечного 

корсета» иувеличения 

подвижности суставов. 

Наблюдение за собственным 

физическимразвитием и 

физической подготовленностью. 

1  

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Уметьиспользовать 

получаемыезнания, 

умения и навыки в 

повседневнойжизни,при 

организации 

самостоятельныхзанятий: 

физкультминуток, 

динамических часов, 

организацииактивного 

отдыха и участии в 

спортивных и 

оздоровительных 

мероприятиях. 

Наблюдатьза 

собственнымфизическим 

развитием и физической 

подготовленностью. 

Измерениедлиныимассы 

тела. 

5,6,7 

 

 

 

 

5,6,7 

 

 

3,5,6,7 

 

 

3,5,6,7 

 

 

 

 

 

 

3,5,6,7 
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показаний здоровья и 

физическогоразвития. 

Организация досуга 
средствами 
физическойкультуры 

        

2.2Оценкаэффективностизанятийфизической 
культурой-5ч. 

1 1 1 1 1   

Самонаблюдениеи 

самоконтроль. 

Оценка 

эффективности 

занятий. 

Оценкатехники 

осваиваемых 

упражнений, 

способывыявления 

и устранения 

технических 

ошибок. 

Измерение 

резервоворганизма 

(спомощью 

простейших 

функциональных 

проб). 

Соблюдениережимадняи 

личной гигиены. 

Самостоятельнаяоценкауровня 

развития физических качеств. 

Определениеуровня 

овладениязнаниями, 
умениями и навыками; их 

применениемнапрактике. 

Определение уровня 
физического состояния, 

самоконтроль. 

Участиевсдаченорм 

комплексаВФСК«ГТО». 

1  

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Правильнопланироватьи 

соблюдать режим дня и 

личную гигиену. 

Регулярно измеряют 

массу своего тела с 

помощьюнапольных 

весов. 

Выполняют тесты на 

приседание и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряютпульсдо,во 

время и после занятий 

физическими 

упражнениями. 

Заполняютдневник 

самоконтроля. 

Составляютличныйплан 

физического 

самовоспитания. 

Понимать и 

контролироватьход 

выполняемыхдействийи 

оценивать итоги. 

Знатьформыконтроля 

самочувствия. 
Уметь анализировать 

2,3,5,6 

 

2,3,5,6 

 

 

2,3,5,6 

 

 

2,3,5,6 

 

 

 

2,3,5,6 
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       результатытестирования 

своей двигательной 

подготовленности и 

проводить сравнение с 

нормативами 

ВФСК»ГТО» 
соответствующей 
возрастнойкатегории. 

 

Раздел3.Физическоесовершенствование–430 ч 86 86 86 86 86   

3.1Физкультурно-оздоровительнаядеятельность–10ч. 2 2 2 2 2   

Комплексы 
упражнений для 

оздоровительных 

форм занятий 

физической 

культурой. 

Комплексы 

упражнений 

современных 

оздоровительных 

системфизического 

воспитания, 

ориентированных 

на повышение 

функциональных 

возможностей 

организма, 

развитиеосновных 

физических 

качеств. 

Индивидуальные 

комплексы 
адаптивной 

Комплексыупражненийдля 

формирования мышечного 

корсета и увеличения 

подвижности в суставах. 

Дыхательныеикорригирующие 

упражнения без предмета, с 

предметом. 

Комплексыобщеразвивающих 

упражнений на развитие 

основныхфизическихкачеств,в 

том числе входящих в 

программуВФСК«ГТО». 

 

Оздоровительные формы 

занятийврежимеучебногодня, 

рекомендуемые 

ПоложениемВФСК«ГТО». 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

Знать о влиянии 

физическихупражнений 

на телосложение. 

Знатьиуметьвыполнять 

упражнения для 

формирования и 

закреплениянавыков 

правильнойосанки. 

Планировать недельный 

двигательный режим с 

учетом различных форм 

двигательнойактивности. 

Сформированность 

устойчивых позиций на 

ведение здорового образа 

жизни,насистематические 

занятия 
физическойкультуройи 

спортом. 

2,3,5,6 

 

 

 

 

2,3,5,6 

 

 

2,3,5,6 

2,3,5,6 

 

 

 

 

 

 

2,3,5,6 
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физической 

культуры (при 

нарушенииопорно- 

двигательного 

аппарата, 

центральной 

нервной системы, 

дыхания и 

кровообращения, 
приблизорукости). 

        

3.2Спортивно-оздоровительнаядеятельность–405часов 81 81 81 81 81   

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

спортивнымкомплексом«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведен ПриказомМинобрнауки РФ от 23.06.2015N609): 
Модуль1.Гимнастикасосновамиакробатики–50ч 10 10 10 10 10   

Организующие 
команды и 
приемы. 

ПравилапоТ/Б.Страховка, 
самостраховка. 
Выполнениеобязанностей 
командираотделения,установкаи 

уборка снарядов. 
Строевойшаг,размыканиеи 

смыканиена месте. 

Сочетание движений руками с 

ходьбойнаместеивдвижении. 
Поворотыв движении. 

0,5 

0,5 

0,5 
 

 

 

 

0,5 

0,5 
 

 

 

 

0,5 

0,5 
 

 

 

 

 

0,5 

0,5 
 

 

 

 

 

0,5 

Различаютстроевые 
команды, чѐтко 
выполняютстроевые 
приѐмы 

3,4,6,8 

 

3,4,6,8 

 

 

 

3,4,6,8 

3,4,6,8 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации. 

Гимнастические 

упражнения и 

комбинациина 

спортивных 

снарядах(опорные 

прыжки, 

Акробатическиеупражнения. 
- мостизположениялежанаспине, 

из упора присев кувырок вперѐд в 
упор присев – перекатом назад 

стойка на лопатках согнув ноги – 
перекатом вперѐдупор присев – 

кувырок в сторонув упор присев и 
о.с.; 

- изупораприсевдвакувырка 

1 
 

 

 

 

 

 

 

1 

   Осваиватьуниверсальные 

умения, связанные с 

выполнением 

организующих 

упражнений. 

Осваиватьупражнения, 

предназначенные для 

растягивания мышц, 

связок,сухожилий,для 

4,6 

 

 

 

 

 

4,6 
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упражнения на 

гимнастическом 

бревне(девочки), 

упражнения на 

перекладине 

(мальчики), 

упражнения и 

комбинациина 

гимнастических 

брусьях, 

упражненияна 

параллельных 

брусьях 

(мальчики), 

упражненияна 

разновысоких 

брусьях(девочки). 

Ритмическая 

гимнастика с 

элементами 

хореографии 

(девочки). 

 

ВФСК 

«ГТО» 

вперѐд вгруппировке в упор 

присев–перекатназадстойкана 

лопатках (держать) – перекатом 

вперѐд лечь и «мост» - лечь, 

перекат назад с опорой руками 

заголовой–перекатомвперѐдв 

упор присев и о.с.; 

из упора присев кувырок назад и 

перекатомназадстойканалопатках – 

перекатом вперѐд лечь и «мост» - 

опуститься в положение лѐжа на 

спине –сесть, руки в стороны – 

опираясь слева поворот в упор 

присев – кувырок вперѐд в упор 

присев – прыжок вверх прогибаясь 

и о.с.; 
- мостизположениялежанаспине, 
из упора присев кувырок вперѐд в 
упор присев – перекатом назад 
стойка на лопатках согнув ноги – 
перекатом вперѐдупор присев – 
кувырок в сторонув упор присев и 
о.с. 
Д.:ритмическаягимнастика 

с элементами хореографии 

Упражнения на низкой и 

высокойперекладине: 

- висыстоя;стоянасогнутых 

руках, стоя согнувшись, стоя 

сзади,присев, присев сзади; 
-висылѐжа:лѐжа,лѐжа 
согнувшись, лѐжа с 
зади; 
-висыпростые;вис,насогнутых 
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1 
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1 
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1 
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1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

1 

развитиягибкости,которая 

дает возможность 

эффективнеевыполнять 

упражнения из любого 

вида спорта. 

Описываюттехнику 

общеразвивающих 

упражненийспредметами. 

Составляюткомбинации 

из числа 

разученныхупражнений 

Описывают технику 

акробатических 

упражнений. 

Составляют 

акробатические 

комбинациииз числа 

разученныхупражнений 

Раскрывают значение 

гимнастических 

упражненийдля 

сохраненияправильной 

осанки, развития 

физическихспособностей. 

Оказывают страховку и 

помощьвовремязанятий, 

соблюдают технику 

безопасности. 

Применяют 

упражнения для 

организации 

самостоятельных 
тренировок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 

 

 

 

 

 

4,6 

 

4,6 
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 руках,согнувноги; 
-виссогнувшись,висуглом,вис 

прогнувшись, вис на согнутых 

ногахируках(висзавесомдвумя), вис 

на одной, вис на одной вне 

(согнутаянога находится не 

междуруками,аснаружи),висна 

согнутых ногах; 

- вис спиной к гимнастической 

стенке – вис согнув одну ногу – 

вис–виссогнувдругую–вис;вис – 

вис согнув ноги – вис; вис ноги 

врозь – вис; вис стоя на согнутых 

руках–висприсев–висстоя–вис 

стоя на согнутых руках. 

Гимнастическая 

перекладина(низкая)-

юноши:извисастоя 

прыжкомупор,перемах левой 

(правой)вперед,назад,опускание в 

вис лежа на согнутых руках; 

изстойкиспинойкперекладиневис 
стоя 

сзади согнувшись, толчком ног 

вис согнувшись; вис на согнутых 

ногах, опускание в упор присев 

через стойку наруках. Вис 

согнувшись–ввиспрогнувшись– 

вис на согнутых ногах – упор 

присев – встать. 

Гимнастическаяперекладина: 

5–6классынизкая,7–9класс 

средняя –подъем переворотом 

махом одной, толчком другой, 
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1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Знать о прикладном 

значениигимнастических 

упражнений. 

Уметь технически 
правильновыполнять 

передвижения по 
гимнастической стенке, 

упражнениянанизкойи 

высокой перекладине, 

лазаниепоканату. 
Эстетически 

выразительно 

выполнять 

упражнения на 

гимнастическом 

бревне. 

 

 4,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,6 
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 подъем переворотом толчком 

двумя,изупораногиврозьправой или 

левой поворот кругом 

перемахомлевойилиправойназад, из 

виса на одной вне, подъем на одной 

в упор, ноги врозь (упор 

верхом; 

юноши:извиса,подъемсилой,в 

упоре перемах левой (правой) 

ногой вперед, назад, медленное 

опускание в вис, махомвперед 

соскок прогнувшись. 

Гимнастическоебревно: 
-девушки:ходьбасразличной 

амплитудойдвижений, 

поворотами в правую и левую 

стороны; передвижения 

приставнымишагами(левыми 

правым боком); танцевальные 

шагисмахаминогиповоротамина 

носках; подскоки в полуприсед; 

стилизованные прыжки на месте и 

с продвижениями вперед; 

равновесиенаоднойноге;упор 

присев и полушпагат; соскоки 

(прогнувшись 

толчкомногизстойкипоперек; 

соскоквглубину).Упражнениян
агимнастическихбрусьях 

М-подъѐмпереворотомвупор 

толчкомдвумя,передвижения 

ввисе, махом назад соскок. 
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 Д - наскок в упор на нижнюю 

жердь,махомоднойитолчком 

другой подъѐм переворотом 

нанижнююжердь 

Лазаньепоканатувдваитри 

приема, гимнастической 

лестнице. 

Прыжки со скакалкой; на 

месте; в движении; на 

одной, двух ногах; с 

изменяющимся темпом 

прыжков, скорости 

инаправлениявращения 

скакалки. 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

1 
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4,6 

 

 

 

4,6 

Модуль2.Легкаяатлетика–90ч 16 16 16 16 16   

Основы 

знанийпо 

легкой 

атлетике 

ТБназанятияхлѐгкой 

атлетикой. 

История лѐгкой атлетики. 

Влияниелегкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья. 

Темп,скоростьиобъѐм 

легкоатлетических 

упражнений, 

направленныхнаразвитие 

выносливости, быстроты, 

силы, координационных 

способностей. 

 

 

 

Впроцессезанятий 

Изучают историю 

лѐгкой атлетики и 

запоминаютимена 

выдающихся 

отечественных 

спортсменов. 

Описывают технику 

выполнениябеговых 

упражнений,осваиваютеѐ 

самостоятельно, 
выявляюти 
устраняют 

характерныеошибки 

впроцессеосвоения. 

 

 

 

 

 

1,2,5,6,8 

Беговыеупражнения-30ч. 6 6 6 6 6   

 Стартизразличныхисходных 1     Демонстрируют 5,6 
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 положений.Финиширование. 

Низкие старты от 10 до 20м. 

Высокиестартыот15до30м 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

05 

0,5 

вариативноевыполнение 

беговых упражнений. 

Применяютбеговые 

5,6 

5,6 



61 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК«ГТО» 

.Бегсускорением: 

- от30до50м; 

- от70до80м; 

-от60до100м. 

Гладкийбег(бегподорожке 

стадиона) : 

-с изменением направления 

движения,коротким,средним 

идлинным шагом; 

- вчередованиисходьбой,с 
преодолениемпрепятствий(мячи, 

палки и т: п.), по размеченным 

беговымдорожкам; 

-сизменениемдлиныичастоты 

шагов; 

- поразметкамисвыполнением 
заданий; 

-из различных и. п. с 

максимальнойскоростью; 

- сизменениемскорости; 
- бегсускорением; 
- бегпокругу,дуге,восьмѐркеи 

виражу 

Челночный бег и беговые 

эстафеты. Ч/Б 3х10м.Специально- 

беговые упражнения и задания. 

Эстафетныйбег.Передача 

эстафетной палочки. 

Эстафетноевзаимодействие 

(парах,тройках,четвѐрках). 

Бег на результат 60м. 

Бегнарезультат100м. 
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1 

упражнениядляразвития 

соответствующих 

физических качеств, 

выбирают 

индивидуальныйрежим 

физической нагрузки, 

контролируют еѐ по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуютсо 

сверстникамивпроцессе 

совместного освоения 

беговыхупражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Знатьивладетьтехникой 
бега с ускорением, с 

изменениемнаправления, 
по разметкам, по кругу, 

восьмѐрке,дугеи виражу. 

Включать специальные 

беговые и прыжковые 

упражнениявразличные 

формы занятий по 

развитию 

координационных 

способностей. 

Демонстрировать 

технику бега с 
выполнением 

различныхзаданий. 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 
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Прыжковыеупражнения-25ч. 5 5 5 5 5   

 Прыжкиввысоту: 

- сместаиснебольшогоразбега; 
- сдоставаниемподвешенных 

предметов; 

-через длинную 

вращающуюсяи 

короткуюскакалку; 

- сместаиразбегасопределѐнной 

зоны отталкивания (30х60 см); с 

высоты до 60 см; в высоту с 

прямого разбега 

-многоскоки с акцентом на 
отталкивание вверх. 

Прыжкиввысоту: 
- спрямого,боковогоиразбегапо 

дуге; 

- с3—5шаговразбега.Разбеги 
подбор толчковой ноги. 

- с7-9шаговразбега. 

Прыжокввысоту способом 

«перешагивание»нарезультат 

Прыжкивдлинуотталкиваясь 

двумя ногами одновременно: 

-сместа;свысотыдо30см; 
через небольшое 

препятствие. 
Прыжкивдлинуотталкиваясь 

одной ногой: 

- сместа;собозначеннойзоны 

отталкивания;свысоты(до40 
см). 
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0,5 

 

 

 

 

 

 

1 

Описывают технику 
выполнения прыжковых 

упражнений,осваиваютеѐ 

самостоятельно, выявляю 

иустраняют характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 
Применяютпрыжковые 

упражнения для 
развитиясоответствующих 

физических способностей, 

выбираютиндивидуальный 
режим 

физической 

нагрузки,контролируютеѐ 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуютсо 
сверстникамивпроцессе 

совместного освоения 

прыжковыхупражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

5,6 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

 

 

5,6 
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ВФСК 

«ГТО» 

- с разбега (место отталкивания не 

обозначено)сприземлениемнаобе 

ноги; с разбега через плоские 

препятствия;черезнабивныемячи, 

верѐвочку(высотойдо40см)с3— 4 

шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся 

скакалку; 

- на определѐнное расстояние в 

длину, по отметкам; на точность 

приземления; с высоты до 70 см с 

поворотомввоздухена90—120°и 

сточнымприземлениемвквадрат. 

Прыжок в длину способом согнув 

ноги: 

- сместа;скороткогоразбега; 

-с7—9шаговразбега; 
- с11-13шагов разбега. 
Отталкивание.Фаза 

полета. 

Прыжоквдлинус места 

толчкомдвух ногнарезультат. 

Прыжок в длину способом 
«согнувноги»нарезультат. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0,5 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0,5 

1 
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0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

Упражнениявметаниималогомяча–25ч. 5 5 5 5 5   



64 
 

 

 Метание малого мяча с места из 

и.п. положения, стоя лицом в 

направленииметаниявцель(1х1 м) 

с расстояния до 6м.; на 

заданноерасстояние;надальность 

отскока от стены; на дальность. 

Метание теннисного мяча с 

места,изположениястоябоком 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

Описывают технику 
выполнения метательных 

упражнений,осваиваютеѐ 

самостоятельно, 

Выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют 
вариативноевыполнение 

5,6 

 

 

 

 

 

 

5,6 



65 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК«ГТО» 

в направлении метания, на 

точность,дальность,заданное 

расстояние; в цель (1х1 м) с 

расстояниядо6м. 

Бросокнабивногомяча(до1кг)из 

положения стоя лицом в 

направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы 

вперѐд-вверх;снизувперѐд-вверх 

на дальность и заданное 

расстояние. 

 

Метаниемяча(150г)с 

разбеганарезультат. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

1 

метательныхупражнений. 
Применяют 

метательные 

упражнениядля 

развития 

соответствующих 

физических 

способностей. 

Взаимодействуютсо 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательныхупражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

Модуль 3. Спортивные игры: технико-тактические 

действияиприемыигрывволейбол, баскетбол–80ч 

16 16 16 16 16   

Основызнаний 

по игровым 

видам спорта 

Правила техники безопасности во 

время занятий игровыми видами 

спорта, правила поведения в 

спортивном зале и на спортивной 

площадке. 

Терминологиявигровыхвидах 

спорта. 

Правиласпортивныхигр. 

Совершенствование 

психомоторных 

способностейинавыковигры 

 

впроцессе уроков 

Знать спортивные 

термины,уметь их 

различать,взависимости 

от вида спорта. 

Знатьисоблюдатьтехнику 

безопасности и правила 

поведенияпризанятиях 

игровымивидамиспортана 

улице и в спортивном зале, 

знать правила оказания 

первой 
доврачебнойпомощи. 

 

 

 

 

3,4,5,6,8 

Технико-тактическиедействияиприемыигрыв 

баскетбол – 40ч. 

8 8 8 8 8   

Баскетбол. Стойки игрока. 
Перемещенияприставнымишагами 
боком, лицом и спиной вперѐд. 

1     Описываюттехнику 

изучаемых игровых 

приѐмови действий, 

5,6 
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 Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты с мячом и без. 

Комбинации из освоенных 

элементов. 

Ведениемячавнизкой,среднейи 

высокой  стойке на   месте, в 

движениипопрямой, сизменением 

направления движения и скорости. 

Ловля и  передача   мяча двумя 

руками от грудииоднойрукойот 

плечана месте ив движении без 

сопротивления и  с  пассивным 

сопротивлением соперника. 
Бросокмячаоднойидвумяруками с 
места и в движении без 
сопротивления защитника и в 
движении с пассивным 
противодействием. 
Комбинация из освоенных 
элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений и 

владения мячом. 

Индивидуальная техника защиты и 

нападения. Перехват мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение (5:0). 

Нападение быстрым прорывом 

(2:1). 

Игра по упрощѐнным правилам 

мини- баскетбола. 

Игры иигровыезадания2:1,3:1, 3:2, 

3:3, 2:2, 3:3, 4:4,5:5. 

0,5 

 

 

0,5 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

1 

1 

 

 

1 

1 

0,5 

 

 

0,5 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

1 

0,5 

 

 

0,5 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

1 

осваивают их 

самостоятельно, 

выявляя и устраняя 

типичныеошибки 

Взаимодействуютсо 

сверстникамивпроцессе 

совместного освоения 

техникиигровыхприѐмови 

действий, соблюдают 

правилабезопасности 

Знать и 

демонстрировать 

основныестойки 

баскетболиста в 

сочетании с 

передвижениями. 

Знатьи называть 

способы 

передвиженияи 

основытехнических 

приѐмов. 

Демонстрировать и 

применять в игре 

техническиеприѐмыи 

тактическиедействия. 

Выявлять наиболее 

типичныеошибкипри 

выполнениитехнических 

приѐмов и тактических 

действий; 

Демонстрировать 

динамику развития 

физическихкачестви 

способностей. 

5,6 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

5,6 
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       Уметьанализировать, 
выявлять и 

исправлятьдопущенные 

ошибки. 

 

Технико-тактическиедействияиприемыигрыв 
волейбол-40ч. 

8 8 8 8 8   

Волейбол Перемещенияприставнымишагами 

боком, лицом и спиной вперѐд. 

Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. 

Передачамяча: 

-усетки ивпрыжкечерезсетку; 

- сверху,стояспинойкцели; 
- сверхудвумярукаминаместеи 

после перемещения вперѐд; 

- надсобой,вовстречных 

колоннах,отбиваниемяча 

кулакомчерез сетку. 

Приѐммяча: 
- снизудвумярукаминаместе,с 
перемещением вперѐд, через 

сетку; 

- отражѐнного сеткой. 
Нижняяпрямаяподачамячав 

заданную часть площадки 

Прямойнападающийударпри 

встречных передачах. 

Игра по упрощенным 

правилам волейбола. 

Игрыиигровыезаданияс 
ограниченнымчисломигроков 

(2:2, 

3:2, 3:3) 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

Описываюттехнику 

изучаемых игровых 

приѐмовидействий, 

осваивают их 

самостоятельно,выявляя 

и устраняя типичные 

ошибки 

Взаимодействуютсо 

сверстникамивпроцессе 

совместного освоения 

техникиигровыхприѐмови 

действий, соблюдают 

правилабезопасностиЗнать и 

демонстрировать 

основныестойки 

волейболиставсочетаниис 

передвижениями. 

Знатьиназыватьспособы 

передвижения и основы 

технических приѐмов. 

Демонстрировать и 
применять в игре 

техническиеприѐмы 
итактические 

действия.Выявлять 

наиболеетипичные 
ошибки при 

выполнении 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

5,6 

 

5,6 



68 
 

 Эстафеты,подвижныеигрыс 
волейбольныммячом.Круговая 

тренировка. 

1 
1 1 1 1 техническихприѐмов 

и тактических 

действий; 

Демонстрировать 

динамику развития 

физическихкачестви 

способностей. 
Уметь анализировать, 
выявлятьиисправлять 
допущенныеошибки. 

5,6 

Модуль4.Самбо–165ч 33 33 33 33 33   

Специально- ТБистраховкавовремязанятий 1 1 1 1 1  5,6,8 
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подготовительные 
упражненияСамбо 

 

 

 

Приѐмы 

самостраховки 

единоборствами.Захваты. 
Перекатывгруппировке:вперѐд- 

назад, влево-вправо, по кругу. 

Группировкаприперекатеназадиз 

седа, из упора присев, из 

полуприседа, из основной стойки. 

Самостраховка: 

-наспинуперекатомчерез 
партнера. 

Варьированиесложности 

выполненияупражненияизменяя 

высоту препятствия(партнер 

располагаетсявседенапяткахив упоре 

на предплечьях, манекен, 

шестидр), 

-перекатомчерезпартнѐра, 

находящегосявупоренаколеняхи 

руках 

- на бок, выполняемая прыжком 

черезрукупартнера,стоящегов 

стойке. 

-набоккувыркомвдвижении, 

2 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

2 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

2 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

2 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

2 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

Уметьтехнически 

правильновыполнять 

падение на спину 

перекатомчерезпартнера. 

 

Знатьиуметьварьировать 
сложность выполнения 

упражнений, изменяя 
высотупрепятствия.Уметь 

характеризовать и 
технически правильно 
выполнятьразличныевиды 
самостраховки. 

Уметьтехнически 

правильновыполнять 

изучаемые техники 

самостраховки. 

Выполнятьназанятиях 

самостоятельную 

деятельностьпо 

 

5,6 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 
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Специально- 
подготовительные 

упражнения: 

 

- длябросков 

 

- длязацепов. 

 

 

 

 

 

- дляподхватов. 

 

 

 

 

 

- длябросковчерез 

выполняя кувырок-полет через 
партнера,лежащегонаковреили 

стоящего боком. 

- припадениинаковерспинойиз 

основной стойки с вращением 

вокруг продольной оси и 

приземлением на руки. 

- вперѐднарукиизстойкинаруках. 
- вперѐднарукипрыжком. 
Падениянарукипрыжкомназад- на 
спинупрыжком. 

 

 

Выведение из равновесия, 

захватом ног, передняя и 
задняяподножки,подсечки. 

 
Ходьбанавнутреннемкраестопы. 

«Зацеп» (снаружи, изнутри) за 
столб, тонкое дерево, ножку стола 
или стула. 

Имитация зацепа без партнера (то 
же с партнером). 

 

Махиногойназадснаклоном, 

то же с кувырком вперед 

черезплечо. 

Имитацияподхвата(без 

партнера и с 

партнером).Имитация 

подхвата с 

манекеном(стулом). 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

1 

1 

закреплению техник 

самостраховкисучѐтом 

требований еѐ 

безопасности 

Демонстрировать технику 

выполняемыхупражнений 

с соблюдением этических 

норм и основных правил 

Уметь контролировать 

функционально- 

эмоциональноесо-стояние 

организма на занятиях 

Знать назначение общей и 

специальной 

физической 

 

 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 
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голову. Кувырокназадизположениястоя 
наоднойноге.Вположениилежа на 

спине – поднимать манекен ногой, 
то же перебрасывать манекен 

через себя. 

Спартнеромвположениилежана 

спинеподниматьиопускатьногой (с 

захватом за руки, шею). 

Кувырокназадсмячомвруках 
-выталкиватьмяччерезсебяв 

момент кувырка 

Повороткругомсоскрещиванием 
ног,тожеперешагиваячерезсвою 
ногу. 

Угимнастическойстенкис 

захватомрейкинауровнеголовы- 

поворотспинойкстенедокасания 

ягодицами. 

Имитацияброскачерезспинус 

палкой(подбивая тазом, 

ягодицами, боком). 

Переноскапартнеранабедре 

(спине).Подбивтазом,спиной, 

боком. 

Броски. 
Выведениеизравновесия: 

толчком, скручиванием. 

Бросок захватом руки и 

одноименнойголениизнутри: 

выполнение на партнере, 

стоящемна колене; партнеру, 

встающему с 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-для бросков 

черезспину(через 
бедро). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техническая 

подготовка 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 
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1 

 

 

 

1 

1 
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1 

 

 

 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

подготовки и уметь 

качественновыполнять 

упражнения с учетом 

поставленных задач на 

занятии 

Выполнять самооценку 

выполненияспециальных 

упражнений, 

корректироватьсучетом 

допущенных ошибок. 

Выполнятьбольшойобъем 

сложнокоординационных 

специально- 

подготовительных 

упражненийс 

использованиемразличных 

средств. 

Уметь сопоставлять 

техническиедвиженияс 

движениями, 

встречающимися в 

повседневнойжизни. 

Знать терминологию 

изучаемых приѐмов 

Самбо, сопоставлять с 
изучаемымматериаломна 

практических 

занятиях 
Знатьиуметьвыполнять 

выведение из 

равновесия: 

5,6 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

5,6 
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ПриѐмыСамбо 
в положении 

лѐжа. 

колена(спомощью);встойке(с 
помощью). 

Задняяподножка. 
Задняяподножка,выполняемая 

партнеру, стоящему на одном 

колене. Задняя подножка 

захватомрукиитуловища 

партнера. 

Бросокзадняяподножкас 

захватомноги. 

Передняяподножка. 

Передняяподножка, 

выполняемая партнеру, 

стоящемунаодномколене. 

Передняяподножказахватом 

руки и туловища партнера. 

Боковаяподсечкапод 

выставленнуюногу:выполнение 

подсечкипартнеру,стоящемуна 

колене; выполнение подсечки 

партнеру, скрестившему ноги; 

выполнениеподсечкипартнерув 

стойке. 

Бросокчерезголову упором 

голеньювживотзахватомшеии 

руки. 

Зацепголеньюизнутри. 

Подхват под две ноги. 

Подхват под две ноги, 

выполняемый партнеру, 

стоящему на одном колене. 

Подхватподдвеногизахватом 

руки итуловища партнера. 

1 
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1 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

толчком, скручиванием. 

Знатьиуметьвыполнять 

варианты задней 

подножки. 
Знатьиуметьвыполнять 

переднюю подножку. 
Знатьиуметьвыполнять 

боковую подсечку. 

Знатьиуметьвыполнять 
бросок через голову 

упоромголеньювживот 

захватом шеи и руки. 

Знатьиуметьвыполнять 

зацеп голенью. 

Знатьиуметьвыполнять 

подхват под две ноги. 

Знатьиуметь 
выполнять бросок 
черезспинуичерез 
бедро. 

Знатьиуметьвыполнять 

приѐмы Самбо в 

положениилѐжа: 

удержания, 

переворачивания, 

болевыеприѐмынаруки и 

на ноги. 

Уметь применять 

изученныеприѐмы 

адекватновозникающей 

тактической ситуации, 

конструировать 

комбинации из 

5,6 
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5,6 
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Тактическая 

подготовка. 

Игры-задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВФСК«ГТО» 

Бросокчерезспину. 
Бросокчерезбедро. 

Болевой прием: рычаг локтя от 

удержаниясбоку,перегибаяруку 

черезбедро.Узелплечаногойот 

удержания сбоку. 

Рычагрукипротивнику, 

лежащемунагруди(рычагплеча, 

рычаг локтя). 

Болевойприем:рычаглоктя 

захватом руки между ног. 

Ущемлениеахилловасухожилия 

при различных 

взаиморасположенияхсоперников. 

 
Подвижныеигры:«поймай 
лягушку», «фехтование», 
«выталкиваниевприседе», 
«выталкиваниеспиной», 
«вытолкниизкруга», 
«перетягиваниечерезчерту»,«бой 

петухов», «подвижный ринг», 

«перетягиваниеканата», 

«разведчикиичасовые», 

«наступление»,«волкворву», 
«третийлишнийс 
сопротивлением», 

«соревнованиетачек», 

«армрестлинг», 

«цыганскаяборьба»(наногах), 
«скакалки-подсекалки», 

«поединоксшестом»,«сильная 
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3 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

различныхгрупп 
приѐмов. 
Мотивированностьк 
занятиям Самбо. 
Уметь применять 

приобретѐнные 

техническиенавыкив 

играх-заданиях и 

тренировочных 

схватках. 

 

 

 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5,6 
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 хватка»,«борьбазапалку» 
Тренировочныесхваткипозаданию. 

 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

5,6 

Модуль5.Кроссоваяподготовка–30ч 6 6 6 6 6   

Основызнаний Понятиевыносливость. 
Правиласамоконтроляигигиены. 

Признаки утомления. 

Физическаяподготовкакаксистема 

регулярных занятий по развитию 

физических (кондиционных и 
координационных)способностей. 

 

впроцессе уроков 

Использовать 
получаемые знания, 
умения и навыки при 
подготовкеисдаченорм 
комплексаВФСК«ГТО». 

 

 

4,5,6,8 

Кросспо 
пересеченной 

местности. 

Полосы 
препятствий 

Подвижные игры 

навыносливостьи 

скорость 

Чередованиебегасходьбойв 

равномерном темпе. 

Медленный,равномерный(с 

одной скоростью), 

продолжительный бег на 

средниедистанции. 
Бег«фартлек».Смешанное 

передвижение. 
Бег с ускорением, на 

перегонки;гандикапом. 
Бегсвращениемвокруг 

себя на полусогнутых 
ногах, зигзагом. 

Кросспослабопересечѐнной 

местности. 

Преодоление вертикальных и 

горизонтальных препятствий. 

Бегвчередованиисходьбой 1000 

м. 

Бегвчередованиисходьбой 1200м. 

Бегвчередованиисходьбой1500м. 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

1 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

1 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

0,5 

 

1 

Описыватьи 
демонстрироватьтехнику 

выполнения смешанных 

передвижений, 

медленного и 

продолжительного бега. 

Знать и применять на 

практике изучаемый 

материал для развития 

выносливостисучѐтом 

уровня физической 

подготовленности. 

Знатьиприменятьна 

практике упражнения для 

развития выносливости с 

учѐтомподготовкиксдаче 

норм комплекса ВФСК 

«ГТО» 

всоответствующей 

возрастной 

категории. 

5,6 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 

5,6 

 

5,6 

5,6 
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ВФСК«ГТО» 

Подвижныеигры: «Невод», 
«Вызовномеров»,«Шишки, 

желуди, орехи», 

«Перебежкасвыручкой», 

«Посадкакартофеля», 

«Выбивной»,«Резиночки». 

 

Шестиминутный бег на 

результат. 

Бег1000мнарезультат. 
Бег2000мнарезультат. 

1 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

1 

 

5,6 

 

 

 

 

 

 

5,6 

5,6 

5,6 

3.3.Прикладно-ориентированнаяфизкультурная 
деятельность-15ч 

3 3 3 3 3   

Прикладная 

физическая 

подготовка:ходьба, 

бег и прыжки, 

выполняемые 

разнымиспособамив 

разных условиях; 

лазание,перелезание, 

ползание; метание 

малого мяча по 

движущейсямишени; 

преодоление 

препятствийразной 

сложности; 

передвижениеввисах 

и упорах. 

Полосы 

препятствий, 

включающие 

разнообразные 

Упражнениянапреодоление 

собственного веса: 

-подтягиваниенанизкойивысокой 

перекладине, 

- подтягиваниеразличнымихватами 

и способами, 

- сгибаниеиразгибаниеруквупоре 

лѐжа, 

- переносиперекладывание 

снарядов(мячей и т.п.). 

Многоскоки: 

-сместаиразбега(нарезультат), 

- наоднойидвухногах, 
-соднойногинадругую,наместеи с 

продвижением вперѐд и назад. 

Лазание по канату (в висе на 

согнутыхруках,лазаньевтриидва 
приема). 

Эстафетыиигрысиспользованием 

элементов легкой атлетики, 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 
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0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

Применятьвпрактической 

деятельности 

приобретѐнные 

уменияинавыкидля 

развития скоростно- 

силовых качеств и 

координации. 

Уметь организовывать и 

проводитьигровыезанятия 

на основе изучаемого 

материала 

Знать и понимать 

значимостьприкладного 

значения гимнастики в 

жизни человека. 

Уметь качественно 

выполнять силовые 

упражненияввисахи 

упорах. 

4,5,6,7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4,5,6,7 

 

 

 

4,5,6,7 

 

4,5,6,7 
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прикладные 

упражнения. 

Упражнения, 

ориентированные 

наразвитиеосновных 

физических качеств 

(силы,быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости,ловкости). 

Специальная 

физическая 

подготовка. 

Упражнения, 

ориентированныена 

развитие 

специальных 

физическихкачеств, 

определяемых 

базовымвидом 

спорта(гимнастикас 

основами 

акробатики,легкая 

атлетика, 

спортивныеигры). 

спортивныхигр,гимнастических 
упражнений. 

Прыжкичерезвращающуюся 
скакалку. 

Метаниемячанаточностьи 

дальность,вцель,постоящими 

движущимся мишеням, на 

точность и дальность отскока. 

Запрыгиваниенагимнастические 
маты, скамейку, тумбу. 

Полоса препятствий, 

включающаяразнообразные 

прикладные упражнения. 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

 

 

 

0,5 

Знатьправилаорганизации 
и проведения эстафет с 

элементами легкой 
атлетики,гимнастики, 

спортивных игр. 

Составлять 

индивидуальные 

комплексы 

упражненийразличной 

направленности. 

Планировать, 

организовыватьи 

проводить 
самостоятельные 
занятия с контролем 
и регулированием 
физическойнагрузки. 

 

4,5,6,7 

 

 

 

 

4,5,6,7 

Раздел4.Национальные,региональныеиэтнокультурные 

особенности – 40 часов 

8 8 8 8 8   

Региональныйкомпонент 
Модуль3.Спортивныеигрысэлементамигандбола–20 час. 

4 4 4 4 4   

основызнаний 

ТБназанятияхпогандболу. 
История гандбола. 

Основныеправилаиприѐмы 

игры в гандбол. 

впроцессе уроков Раскрыватьпонятиетехники 

двигательного действия и 

использовать основные 
правилаееосвоенияв 

3,5,6,8 
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   самостоятельныхзанятиях.  

 Стойки и перемещения 

приставнымишагамибокоми 

спиной вперѐд. 

Комбинациииз освоенных 
элементовтехникипередвижений. 

Ведение мяча. Повороты без мяча 

и с мячом. 

Остановкаразличнымиспособами. 

Освоение ловли и передачи мяча. 
Броски мяча. Семиметровый 

штрафной бросок. 

Тактикаигры.Нападение 

Быстрым прорывом 

(3:2).Мини-гандбол. 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

Моделироватьтехнику 

игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимостиотситуацийи 

условий, возникающих в 

процессеигровой 

деятельности. 

Выполнятьправила игры, 

уважительноотноситьсяк 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

4,5,6,7 

 

 

4,5,6,7 

 

 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

4,5,6,7 

 

Повыборуучителя,учащихся,определяемыйсамой 

школой 
Модуль3.Спортивныеигрысэлементамифутбола–20час. 

4 4 4 4 4   

основызнаний 

ТБназанятияхпофутболу. 

История футбола. 

Правилаигрывфутбол. 

впроцессе уроков Раскрывать понятие 

техники двигательного 

действияииспользовать 

основные правила ее 

освоенияв 

самостоятельных 

занятиях. 

 

 

5,6,8 

 Перемещениявстойкеиз 
различныхположений. 

Ведениемячас изменением 
направленияведущейиневедущей 
ногой. 
Ударыповоротамнаточность 
попадания мячом в цель. 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

Моделироватьтехнику 

игровых действий и 

приемов,варьироватьеев 

зависимости от ситуаций 

и условий, возникающих 

впроцессе игровой 

деятельности. 

5,6 

 

5,6 

 

 

5,6 
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 Ведение,удар(пас),приѐммяча, 
остановка, удар по воротам. 

Удар по катящемуся мячу 

внешнейсторонойподъема, 

носком, серединой лба (по 

летящемумячу). 

Ведениемячапопрямойс 

изменением 
направлениядвиженияискорости 
ведущей и не ведущей ногой. 
Удары по воротам на 

точность (меткость) 

попаданиямячомвцель. 

Комбинации:ведение,удар(пас), 

приѐм мяча, остановка, удар по 

воротам. 
Комбинацииизосвоенных 

элементовтехникиперемещенийи 

владения мячом. 

Позиционные нападения с 

изменением позиций игроков. 

Играпоупрощѐннымправилам. 

Игрыиигровыезадания2:1,3:1, 

3:2,3:3. 

0,5 

0,5 
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0,5 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

 

0,5 

 

 

0,5 

 

 

 

 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

Выполнять правила 

игры,уважительно 
относиться к 

соперникуиуправлять 
своими эмоциями. 

5,6 

 

5,6 

 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

 

5,6 

 

5,6 
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ПЕРЕЧЕНЬНЕОБХОДИМОГОМАТЕРИАЛЬНОГООБЕСПЕЧЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ 

 

Переченьспортивногооборудованияиинвентаря для 

общеобразовательных учреждений 
№ Наименование 

Спортивныеигры 

1 Щитбаскетбольныйигровой(комплект) 

2 Щитбаскетбольныйтренировочный 

3 Щитбаскетбольныйнавесной 

4 Ворота,трансформируемыедлягандболаимини- 
футбола(комплект) 

5 Воротаскладныедляфлорболаиподвижныхигр(комплект) 

6 Таблоигровое(электронное) 

7 Мячбаскетбольный№7массовый 

8 Мячбаскетбольный№7длясоревнований 

9 Мячбаскетбольный№5массовый 

10 Мячфутбольный№4массовый 

11 Мячфутбольный№5массовый 

12 Мячфутбольный№5длясоревнований 

13 Мячволейбольный 

14 Мячгандбольный№2 

15 Мячгандбольный№3 

16 Сеткаволейбольная 

17 Насосдлянакачиваниямячейсиглой 

18 Жилеткиигровые 

19 Сеткадляхранениямячей 

20 Конусигровой 

Гимнастика 

21 Стенкагимнастическая 

22 Скамейкагимнастическая 

23 Комплектматовгимнастических 

24 Модульгимнастическиймногофункциональный 

25 Мостикгимнастическийподкидной 

26 Бревногимнастическоенапольное 

27 Кронштейннавеснойдляканатов 

28 Канатдлялазания5м.(состраховочнымустройством) 

29 Перекладинагимнастическаяпристенная 

30 Коврикгимнастический 

31 Палкагимнастическая 

32 Обручгимнастический 
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33 Скакалкагимнастическая 

Легкаяатлетика 

34 Стойкиипланкадляпрыжковввысоту(комплект) 

35 Мячдля метания 

36 Инвентарьдляпрыжковвдлину 

Общефизическаяподготовка 

37 Перекладинанавеснаяуниверсальная 

38 Брусьянавесные 

39 Снаряд«Досканаклонная» 

40 Горкаатлетическая 

41 Комплектгантелейобрезиненных 

42 Эспандеруниверсальный 

43 Лестницакоординационная(12ступеней) 

44 Комплектмедболов 

Самбо 

45 Ковердлясамбо 

46 НаборпоясовСамбо(красногоисинегоцвета) 

Оборудованиедлякабинетапофизическойкультуреипроведения 
соревнований 

42 Скамейкадлястеп-теста-пьедестал 

43 Весынапольные 

44 Сантиметрмерный 

45 Аппаратурадлямузыкальногосопровождения 

46 Персональныйкомпьютер(ведениемониторинговииных 

документов) 
47 Аптечкамедицинская 

48  

Оборудованиедляспортзала 

49 Сетказаградительная 

50 Скамейкигимнастические 
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КРАТКИЙСЛОВАРЬТЕРМИНОВСАМБО 

Боковая подсечка—подсечка, в которойнога противника подбивается 

сбоку. 

Болевой прием, вынуждающий противника признать себя 

побежденным в результате болевого ощущения, вызываемого перегибанием, 

вращением в области сустава или давлением на сухожилия или мышцы. 

Бросок прием, выполняемый самбистом, находящимся в стойке, 

имеющий целью лишить противника опоры и вынудить падать спиной на 

ковер. 

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

счет подбивания задней или боковой поверхностью таза, ног илинижней части 

туловища противника. 

Бросок через голову — бросок, выполняемый самбистом, который, 

падая назади упираясьногой вживотили ногупротивника,перебрасываетего 

через себя. 

Бросок через грудь — бросок, выполняемый самбистом, который, 

падая назад и прогибаясь, перебрасывает противника через себя. 

Высокая стойка — самбист стоит, выпрямившись, располагая 

туловище вертикально. 

Задняя подножка — бросок, выполняемый с подставлением ноги к 

ногам (ноге) противника сзади. 

Задняя подсечка—подсечка,вкоторойногапротивникаподбивается 

сзади. 

Захват—действиеруками(двумяилиодной)сцельюудержатьили 

переместитьвопределенномнаправленииотдельныечастителапротивника. 
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Захват одноименный — захват правой рукой правой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой левой руки или ноги противника. 

Захват разноименный — захват правой рукой левой руки или ноги 

противника, также захват левой рукой правой руки или ноги противника. 

Захват рычагом — захват для выполнения переворачивания, при 

котором самбист захватывает из-под разноименного плеча противника за 

предплечье своей руки наложенной на его шею. 

Захват скрестный — самбист при захвате скрещивает руки или ноги 

противника. 

Захват снаружи — захват, при котором с другой стороны руки нет 

какой-либо части тела противника. 

Зацеп — действие ногой, которой самбист подбивает ногу противника, 

зажимая ее между голенью и бедром. 

Зацеп изнутри — бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

противника изнутри. 

Зацеподноименный —бросокзацепом одноименнойногипротивника 

изнутри. 

Зацеп снаружи — бросок, выполняемый зацепом разноименной ноги 

снаружи. 

Зацеп стопой — бросок, выполняемый самбистом, который зажимает 

снаружи ногу противника между голенью и стопой. 

Зацеп стопой изнутри — бросок, выполняемый зацепом стопой 

одноименной ноги противника изнутри. 

Защита — действие самбиста, имеющее цельюликвидироватьпопытку 

противника выполнить прием. 

Левая стойка — самбист стоит, выставив левую ногу ближе к 

противнику. 
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Лежа — положение самбиста, при котором он опирается о ковер чем- 

либо, кроме ступней ног. 

Низкая стойка — самбист стоит, согнувшись, отдалив таз от 

противника. Туловище близко к горизонтальному положению. 

Обратный захват — захват, при котором самбист разворачиваетруку 

(руки) локтем вверх или разворачивается спиной к голове противника. 

Ответный прием — действие самбиста, имеющее целью добиться 

победыилипреимущества,вмоментпопыткипротивникапровестиприем. 

Отхват—бросок,прикоторомсамбистподбиваетногупротивника сзади 

задней поверхностью своей ноги. 

Переворачивание — прием, имеющий целью перевернуть противника 

на спину из положения на животе или на четвереньках, 

Передняя подножка — бросок, выполняемый с подставлением ноги к 

ногам противника спереди. 

Передняя подсечка—подсечка, в которой нога противника 

подбивается спереди. 

Подножка—бросок,выполняемыйс помощью подставленияногик 

ногам противника, чтобы вынудить его падать через подставленную ногу. 

Подсад—бросок,выполняемыйспомощьюподнимания вверхив сторону 

ног противника боковой или передней частью бедра. 

Подсад голенью — бросок, выполняемый с помощью поднимания 

вверх и в сторону ноги противника передней или боковойчастью голени. 

Подсечка—бросок,выполняемыйспомощьюподбиванияноги противника 

подошвенной частью стопы. 

Подсечка изнутри — подсечка, в которой одноименная нога 

противника подбивается изнутри. 

Подхват — бросок, при выполнениикоторого самбист подбивает 

спереди(одноименную)ногупротивниказаднейповерхностьюсвоейноги. 

Подхват изнутри — бросок, при котором самбист подбивает 
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разноименнуюногупротивникаизнутризаднейповерхностьюсвоей ноги. 

Правая стойка — самбист стоит, выставив правую ногу ближе 

к противнику. 

Прием—действиесамбиста,имеющеецельюдобитьсяпобедыили 

преимущества над противником. 

Рычаг — болевой прием, выполняемый путем перегибания руки или 

ноги в суставе. 

Рычаглоктя—болевойприемперегибаниемвлоктевомсуставе. 

Стойка — положение самбиста, при котором он стоит, касаясь 

ковратолько ступнями ног. 

Техника—совокупностьспособов(приемов)нападенияизащиты, 

применяемых самбистами для достижения победы. 

Удержание — прием, имеющий цельюудержать противника втечение 

определенного времени на спине, касаясь его груди своим туловищем. 

Удержаниеверхом—удержаниесидянаживотепротивника. 

Удержание поперек — удержание противника лежапоперекего груди с 

захватом дальней руки. 

Удержаниесостороныголовы—удержание,прикотором 

самбист,прижимаясьтуловищемкгрудипротивника,располагаетсясо 

стороны его головы (головой к ногам). 

Удержание с плеча — удержание лежа грудью на груди противника с 

захватом руками его рук (за плечи). 

Удержание сбоку — удержание сидя сбоку от противника с захватом 

шеи и ближней руки. 

Узел—болевойприем,выполняемыйпутемвращениясогнутойруки или 

ноги в суставе. 

Узелногой—узелвплечевомсуставе,выполняемыйизположения 

удержания сбоку, зацепом предплечья ближней руки ногой снизу. 
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Узел поперек — узел, выполняемый самбистом, лежащим поперек 

противника и вращающим в плечевом суставе согнутую руку противника 

предплечьем вверх (супинация). 

Ущемление — болевой, прием, выполняемый путем давления лучевой 

костью в области ахиллова сухожилия. 

Фронтальнаястойка—самбистстоит,расположивногина 

одинаковом удалении от противника. 
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