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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«САМБО» В РАМКАХ 3-ГО ЧАСА В НЕДЕЛЮ ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

 
 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народаРоссии;осознанное,уважительноеидоброжелательноеотношениекистории,культуре,тра

дициямиценностямРоссийскогонароданапримереисториинациональныхвидов спорта и 

народныхигр. 

Сформированностьпатриотическогосознанияигражданскойпозицииличности,чувство

ответственностиидолгапередРодинойнапримерегеройскихподвиговспортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорноготрудавыдающихся спортсменов 

СССР иРоссии. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

вкультурных традицияхнародов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальнойжизнивгруппахи сообществах. 

Сформированностьположительноймотивациииустойчивогоучебно-

познавательногоинтересакучебномупредмету«Физическаякультура». 

Развитостьэстетическогоиэтическогосознаниячерезосвоениекультурыдвиженияикультур

ы тела. 

Сформированностьценностиздоровогоибезопасногообразажизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности 

иценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

частиобщечеловеческойкультуры. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметныерезультатывключаютосвоенныеобучающимисямежпредметные 

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

обменвеществ,работоспособность,ткани,возбуждение,торможениеимн.другие)иуниверсальны

еучебныедействия(регулятивные,познавательные,коммуникативные): 

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поисксредствееосуществления; 

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

споставленнойзадачейиусловиямиеереализации;определятьнаиболееэффективныеспособы 

достижения результата; 

- пониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельностииспособностиконструктивнодействов

атьдажевситуацияхнеуспеха; 

определятьобщуюцельипутиеедостижения;уметьдоговариватьсяораспределениифункцийирол

ейвсовместнойдеятельности;осуществлятьвзаимныйконтрольвсовместнойдеятельности,адекв

атнооцениватьсобственноеповедениеи поведениеокружающих 

конструктивно разрешать конфликты посредствомучетаинтересовсторон и 

сотрудничества; 

- владетьбазовымипредметнымиимежпредметнымипонятиями,отражающимисуществе

нныесвязи иотношения междуобъектамии процессами; 

- систематизировать,сопоставлять,анализировать,обобщатьиинтерпретироватьинформа

цию,содержащуюсявготовых информационныхобъектах; 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия: 



- самостоятельноопределятьцелиобучения,ставитьиформулироватьновыезадачи в 

учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересысвоейпознавательной деятельности; 

- самостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решенияучебныхипознавательныхзадач; 

- соотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольсвоейде

ятельностивпроцесседостижениярезультата,определятьспособыдействий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать своидействиявсоответствии 

сизменяющейся ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможностиеерешения; 

- осуществлятьсамоконтроль,самооценку,приниматьрешенияиосознанноделатьвыборву

чебнойи познавательной деятельности. 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия: 

- определятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,классифицировать,с

амостоятельновыбиратьоснованияикритериидляклассификации,устанавливатьпричин

но-

следственныесвязи,строитьлогическоерассуждение,умозаключение(индуктивное,дед

уктивное,поаналогии)иделатьвыводы; 

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физическихупражненийвдвигательныедействия инаоборот; 

- владетькультуройактивногоиспользованияинформационно–

поисковыхсистем.Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия: 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителемисверстниками; 

- работатьиндивидуальноивгруппе:находитьобщеерешениеиразрешатьконфликтынаос

новесогласования позиций иучетаинтересов; 

- формулировать,аргументироватьиотстаиватьсвоемнение; 

- осознанноиспользоватьречевыесредствавсоответствиисзадачейкоммуникациидлявыр

ажениясвоихчувств,мыслейипотребностейдляпланирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменнойречью,монологическойконтекстной 

речью. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образованияначнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья,физическогоразвития,физическойподготовленностиитрудовойдеятельности. 

Выпускникнаучится: 

- ориентироватьсявпонятиях«Физическаякультура»,«режимдня»;характеризоватьназна

чениеутреннейзарядки,физкультминутокифизкультпауз,уроковфизическойкультуры,з

акаливания,прогулокнасвежемвоздухе,подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основныхфизическихкачеств; 

- раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культуройнауспешноевыполнениеучебнойитрудовойдеятельности,укреплениездоров

ьяиразвитиефизическихкачеств; 

- ориентироватьсявпонятии«физическаяподготовка»:характеризоватьосновныефизичес

кие качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) 



идемонстрироватьфизическиеупражнения,направленныенаих развитие; 

- характеризоватьспособыбезопасногоповедениянаурокахфизическойкультурыи 

организовыватьместа занятий физическимиупражнениями и подвижнымииграми 

(каквпомещениях,такинаоткрытом воздухе); 

- выполнятьподборупражненийдлякомплексовутреннейзарядкиифизкультминутокивы

полнятьих всоответствиисизученнымиправилами; 

- организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования вовремя 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местахрекреации),соблюдатьправилавзаимодействия сигроками; 

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

физическойподготовленности(сила,быстрота,выносливость,равновесие,гибкость)спомощьют

естовыхупражнений;вестисистематическиенаблюдениязадинамикойпоказателей; 

- выполнятьупражненияпокоррекцииипрофилактикенарушениязренияиосанки,упражн

ениянаразвитиефизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости, гибкости, 

равновесия); оценивать величину нагрузки по частотепульса(спомощьюспециальной 

таблицы); 

- выполнятьорганизующиестроевыекомандыи приѐмы; 

- выполнятьакробатическиеупражнения(кувырки,стойки,перекаты); 

- выполнятьгимнастическиеупражнениянаспортивныхснарядах(перекладина,гимнасти

ческоебревно); 

- выполнятьлегкоатлетическиедействия(бег,прыжки,метанияиброскимячей); 

- выполнятьприѐмысамостраховкиистраховки; 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр

 разнойфункциональнойнаправленности. 

Выпускникполучитвозможностьнаучитьсявыявлять связьзанятий физической

 культурой с трудовойи обороннойдеятельностью; 

- характеризоватьрольизначениережимаднявсохранениииукрепленииздоровья; 

- планироватьикорректироватьрежимднясучѐтомсвоейучебнойивнешкольнойдеятельн

ости, показателей своего здоровья, физического развития и 

физическойподготовленности; 

- веститетрадьпофизическойкультуресзаписямирежимадня,комплексовутреннейгимнас

тики,физкультминуток,общеразвивающихупражненийдляиндивидуальныхзанятий,ре

зультатовнаблюденийзадинамикойосновныхпоказателейфизическогоразвитияифизич

ескойподготовленности;(Примечание:рекомендуетсяданныйпунктиспользоватьвсоот

ветствиислокальнымактом ОО) 

- целенаправленноотбиратьфизическиеупражнениядляиндивидуальныхзанятийп

оразвитию физическихкачеств; 

- выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах 

иушибах; 

- сохранятьправильнуюосанку,оптимальноетелосложение; 

- выполнятьэстетическикрасивогимнастическиеиакробатическиекомбинации; 

- выполнятьбазовуютехникусамбо; 

выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке,втомчислевходящиевпрограммуВФС

К«ГТО» 

 

2. ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «САМБО» В РАМКАХ 3-ГО ЧАСА 

В НЕДЕЛЮ ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ 

НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

 

Программа  представлена двумя подразделами  «Гимнастика»,  «Самбо». Программа 



разработана на 135 часа. 1 класс -33часа, 2 класс-34 часа, 3 класс-34 часа, 4 класс -34 часа 
 

ЗНАЧЕНИЯОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ 

Физическаякультура.Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформ занятий 

физической подготовкой и укрепления здоровья человека. 

Ходьба,бег,прыжки,лазаньеиползание.Народныеигрыкакоздоровительныйикультурныйкомп

онент. 

Из истории физической культуры. Физическая культура у народов 

ДревнейРуси.Связьеесодержаниясихтрудовойдеятельностью.Историяразвитияфизической 

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

солдатрусскойармии.Самбокакэлементнациональнойкультурыиобеспечениябезопаснойжизне

деятельности. 

Физическиеупражнения.Физическиеупражнения,ихвлияниенафизическое развитие и 

развитие физических качеств. Разновидности и 

правилавыполнения.Характеристикаосновныхфизическихкачеств:силы,быстроты,вынослив

ости,гибкостииравновесия.Физическаяподготовкаиеесвязьсразвитиемосновныхфизических

качеств,системдыханияикровообращения.Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 

частоты сердечных 

сокращений.Характеристикаосновныхспособоврегулированияфизическойнагрузкипоскорос

ти и продолжительности выполнения упражнения, по изменению величиныотягощения. 

Правилапредупреждениятравматизмавовремязанятийфизическимиупражнени

ями:организацияместзанятий,подбородежды,обувии инвентаря. 

СПОСОБЫФИЗКУЛЬТУРНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

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

иегозначениедляукрепленияздоровья,проведениезакаливающихпроцедур.Оздоровительные 

занятия физическими упражнениями в режиме дня: комплексыутренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы упражнений для формированияправильнойосанкии 

развитиямышц туловища. 

Комплексыобщеразвивающихупражненийнаразвитиеосновныхфизических качеств. 

Графическая запись физических упражнений. Наблюдения 

зафизическимразвитиемифизическойподготовленностью.Измерениедлиныимассытела.Опред

елениекачестваосанки.Определениеуровняразвитияфизическихкачеств.Измерениечастотысер

дечныхсокращенийвовремявыполнения физических упражнений. Игры и развлечения. 

Подвижные игры 

вовремяпрогулок:правилаорганизацииипроведенияподвижныхигр,выбородежды,обуви и 

инвентаря. 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

Самостоятельновыполнятьупражнениянаразвитиедыхательнойисердечно-

сосудистойсистем.Самостоятельновыполнятьупражнениядляформирования 

«мышечногокорсета»иувеличенияподвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физкультурныхпауз.Спортивно-оздоровительнаядеятельностьРаздел«Гимнастика». 

Организующиекомандыиприѐмы.Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениест

роевых команд, перестроенияповоротомвдвижении. 

Акробатическиеупражнения.Упоры;седы;упражнениявгруппировке;перекаты;стойкан

алопатках;кувыркивперѐдиназад;равновесие;гимнастическиймост. 

Акробатическиекомбинации-



различныевариантыразнообразныхакробатическихупражнений,логично связанных 

междусобой. 

Упражнениянанизкойгимнастическойперекладине:висы,упоры,перемахи и их 

сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из виса стояпрыжком в упор — 

опускание вперед в вис присев — толчком ног перемах 

ногамиподперекладинойввиссогнувшись—поочередноотпускаяруки,виснасогнутыхногах 

— поднимая туловище вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис завесомдвумя)—

разгибаяногииопускаяихназад,висстоясзади—отпускаяруки,шагомвпередосновная стойка. 

Опорныйпрыжок:сразбегачерезгимнастическогокозла.Гимнастическиеупражнения

прикладногохарактера.Прыжкисо скакалкой. 

Передвижениепогимнастическойстенке. 

Преодолениеполосыпрепятствийсэлементамилазаньяиперелезания,переползания,пе

редвижениепонаклонной гимнастическойскамейке. 

Танцевальныеупражнения. 

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

заданиясиспользованиемстроевыхупражнений:«Становись—разойдись»,«Сменамест»,Игры-

заданиянакоординациюдвижений:«веселые 

задачи»,«запрещенноедвижение». 

Подвижныеигры:«умедведявобору»,«раки»,«совушка»,«салки-

догонялки»,«альпинисты»,«змейка»,«неуронимешочек»,«петрушканаскамейке»,«пройдибес

шумно»,«черезхолодныйручей»,«парашютисты», 

«догонялкинамарше». 

Раздел«Самбо(введение)». 
Специально-подготовительныеупражненияСамбо.Приѐмысамостраховки:на спину 

перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падениина спину черезмост,на 

боккувырком.Упражнениядлябросков:удержаний,выведения из равновесия, подножек, 

подсечек, бросков захватом ног. Упражнениядлятактики:подвижныеигры,игры-задания. 

Изучениеприѐмоввположениилѐжа.Удержания:сбоку,состороныголовы, поперек, 

верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки 

навыполнениеизученныхудержаний.Переворачиванияпартнера,стоящеговупоре 

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

иноги(снаружи,изнутри),захватомшеиирукисупоромголеньювживот.Активныеипассивныеза

щитыотпереворачиваний.Комбинированиепереворачиванийсвариантамиудержаний. 

Упражнения для подготовки к броскам. Выведение из равновесия: 

партнерастоящегонаколеняхрывкомискручиванием,партнеравприседетолчком,партнерас

тоящегонаодномколенерывком,скручиванием,толчком.Игры-

заданияиучебныесхваткинавыполнениеизученныхвыведенийизравновесия 

 
3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «САМБО» В РАМКАХ 3-ГО 

ЧАСА В НЕДЕЛЮ ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

 

Содержание 

 

Тематическоепланирование 

Характеристикавидовдеятельн

остиучащихся 

1 

кл. 

2 

кл. 

3 

кл 

4 

кл 

 

Физическаякультуракакобластьзнаний–5часов 5 5 5 5 

1.1.1.Современноепредставлениеофизическойкультуре(

основныепонятия) 
2 2 2 2 



Знанияофизи

ческойкульт

уре 

Физическая культура. Физическая 

культура как 

системаразнообразныхформзанят

ийфизическойподготовкойиукреп

ления здоровья человека. Ходьба, 

бег, 

прыжки,лазаньеиползание,ходьба

налыжах,плаваниекак 

жизненно важные способы 

передвижения 

человека.Народные игры как 

оздоровительный и 

культурныйкомпонент. 

1 

 

 

 

 

 
1 

1 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

Знать и соблюдать 

правилатехники 

безопасности 

призанятиях 
физическимиупраж

нениями. 

Подбиратьспортивн

ую форму 

всоответствии с 
разделамипрограмм

ыитемпературнымр

ежимом, в том 

числе 
длязанятийфутболо

м ибаскетболом. 

Уметьопределятьвид

ы 

физических 

упражнений 

иприменятьихвповс

едневнойжизни. 

1.1.2.Историяи 

современноеразвитиефизическойкультуры 

2 2 2 2  

 ФизическаякультураународовДревнейР

уси.Связьеесодержания с их трудовой 

деятельностью. История 

развитияфизической культуры в XVII–

XIX вв., ее роль и значение 

дляподготовкисолдат русской армии. 

1 

 

 

 
1 

1 

 

 

 
1 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

1 
 

 

 

 

Знать исторические 

имифологическиеас

пекты 

возникновения 

Олимпийскихигр.Зн

атьи 

уметьпредставитьау

диториитеоретичес

кие 

сведения об 

истории и 

развитияфизическ

ой культуры в 

разныеэпохи, еѐ 

значение в 

жизничеловека. 

1.1.3.Физическаякультурачеловека 1 1 1 1 
 

 Самбокакэлементнациональнойкультур

ыиобеспечениябезопаснойжизнедеятель

ностичеловека 

1 1 1 1 Знать и понимать 

значениеСамбо, 

как элемента 

безопаснойжизнед

еятельностичелове

ка. 

Идентифицировать 

Самбо систорико-

культурнымнаслед

иемРоссии. 

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности

–часа 
4 4 4 4 

 



1.2.1.Организацияипроведениесамостоятельныхзанятий

физическойкультурой 

3 3 3 3  

Режим дня и 

личнаягигие

на. 

Режимдняиегосоставление.Закали

ваниеиегозначениедля укрепления 

здоровья, проведение 

закаливающихпроцедур. 

Оздоровительныезанятияфизическ

ими 

упражнениямиврежимедня:комплексы

утреннейзарядкии физкультминуток 

Комплексыупражненийдля 

формированияправильной 

осанкииразвитиямышцтуловища 

1 

 

 

 

 

 

1 

 

1 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

1 

Знатьоправильном

планировании 
режима дня 

исоблюдать в 

повседневной 

жизни.Знать, 

пониматьзначениез
акаливающих 

процедур 

дляукрепления 

здоровья. 
Включать 

всобственный 

режим 

днязакаливающие 

процедуры,различн
ыекомплексы на 

формирование 

осанки,профилакти

ке 

 

 

 

 

 

 

 
Комплексыо

бщеразвиваю

щихупражне

ний 

наразвитие 

основныхфиз

ическихкачес

тв. 

.Графическая запись физических 

упражнений. Наблюдения 

зафизическимразвитиемифизическойпо

дготовленностью. 
Измерение длины и массы тела. 

Определение качестваосанки. 

Определение уровня развития 

физических качеств.Измерение 

частоты сердечных сокращений во 

времявыполнения физических 

упражнений. Игры и 

развлечения.Подвижныеигрывовремя

прогулок:правилаорганизацииипровед

ения подвижных игр, выбор одежды, 

обуви иинвентаря. 

1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

плоскостопияупражн
ения с предметом и 

безнего. 

Уметьграфическии

зображатьираспозн

авать физические 

упражнения.Знатьиса

мостоятельно 

выполнятьупражнен

ия 

оздоровительнойнап

равленности. 

Наблюдатьзасобстве

ннымфизическимраз

витием и 

физическойподготов

ленностью 

1.2.2.Оценкаэффективностизанятийфизическойкульту

рой 
1 1 1 1 

 

 Самостоятельнаяоценкауровняразвития

физическихкачеств. 

 Уметь 

оцениватьуровеньра

звития 

физических качеств 

исобственногоздоро

вья 

1.3.Физическоесовершенствование –часов 
24 25 25 25 

 



1.3.1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 5 5 5 5 
 

 Самостоятельно выполнять 

упражнения наразвитие 

дыхательной и сердечно-

сосудистойсистем.Самостоятельно

выполнятьупражнениядля 

формирования «мышечного 

корсета» 

иувеличенияподвижности 

суставов. 

Самостоятельновыполнятькомплек

сыутреннейгимнастики и 

физкультурных пауз. 

Комплексыобщеразвивающих 

упражнений на развитиеосновных 

физических качеств, в том 

числевходящихвпрограммуВФСК«

ГТО». 

1 

 

 
4 

 

 

 

 

В 

про

цес

сеу

рок

а 

1 

 

 

4 

 

 

 

 

В 

про

цес

сеу

рок

а 

1 

 

 

4 

 

 

 

 

В 

про

цес

сеу

рок

а 

1 

 

 

4 

 

 

 

 

В 

про

цес

сеу

рок

а 

Знать и выполнять 

комплексыупражн

енийдля 

оздоровительныхфо
рм 

занятий физической 

культуройбезпредм

етов(спредметами,в

томчислевходящихв

программу 

ВФСК«ГТО» 

1.3.2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 
19 19 19 19 

 

Подготовкаквыполнениювидовиспытаний(тестов)и 

нормативов,предусмотренныхВсероссийскимфизкультурно-спортивнымкомплексом«Готовк 

трудуиобороне»(ГТО)»(абзацвведен ПриказомМинобрнаукиРФот23.06.2015 N 

609)Впроцессеурока 

1.3.2.1Раздел«Гимнастика» 
11 11 11 11 

 

Органи

зующие

команд

ы 

иприѐм

ы 

Строевые действия в шеренге и 

колонне; 

выполнениестроевыхкоманд,пер

естроенияповоротомвдвижении. 

Впроцессеурока Осваиватьуниверсал
ьные 

умения,связанные 

свыполнениеморган
изующих 

упражнений.Осваив

атьупражнения,пред

назначенные 

длярастягиваниямы

шц, 

связок и сухожилий, 

дляразвитиягибкост

и,котораядаетвозмо

жность 

эффективнее 

выполнятьупражнен

ия из любоговида 

спорта. 

Уметьвзаимодейств

оватьвпарах 

и группах при 

выполненииучебны

х заданий. 

Осваиватьдвигатель

ные 

Акробат

ическиеу

пражнен

ия. 

Упоры;седы;упражнениявгруппировке;

перекаты;стойканалопатках;кувыркивп

ерѐдиназад;равновесие;гимнастически

ймост. 

.Упражнениянанизкойгимнастической 

перекладине: висы, упоры, перемахи и 

ихсочетание в гимнастических 

комбинациях. Пример: из висастоя 

прыжком в упор — опускание вперед 

в вис присев —

толчкомногперемахногамиподперекла

динойввиссогнувшись — поочередно 

отпуская руки, вис на 

согнутыхногах—

поднимаятуловищевперед,виснасогнут

ыхногахируках (вис завесом двумя) — 

разгибая ноги и опуская 

ихназад,висстоясзади—

отпускаяруки,шагомвпередосновнаяст

ойка. 

6 

 

 

 
2 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
 

6 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

 

 

 

6 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

 

 

 

6 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

 

 

 



Гимнаст

ическиеу

пражнен

ияприкл

адногоха

рактера. 

Прыжкисоскакалкой.Передви

жениепогимнастическойстенк

е. Преодоление полосы 

препятствий с 

элементамилазанья и 

перелезания, переползания, 

передвижение понаклонной 

гимнастической скамейке. 

Танцевальныеупражнения. 

Лазанье по канату, шесту; 

передвижения 

иповоротынагимнастическомб

ревне. 

2 2 2 2 действия, 

составляющиесодержа

ние подвижныхигр. 

Уметь общаться 

ивзаимодействовать 

вигровой 

деятельности,организо

вывать ипроводить 

подвижныеигры с 

элементамисоревноват

ельной 

деятельности. 

Игры - 

задания 

сиспольз

ованиемс

троевых 

упражнений: 

«Становись — разойдись», 

«Смена мест», Игры-задания 

накоординацию движений: 

«веселые задачи», 

«запрещенноедвижение». 

Впроцессеурока 

Подвижныеи

гры 

«Умедведявобору»,«раки»,«совушка

», «салки-догонялки»,«альпинисты»,

 «змейка», «не урони 

мешочек»,«петрушка

 наскамейке»,«пройдибесшумн

о»,«черезхолодныйручей»,«парашют

исты»,«догонялкинамарше». 

 

Впроцессеурока   

1.3.2.2. Раздел«Самбо»  8 9 9 9  

     

Специально-подготовительныеупражненияСамбо 

ТБистраховкавовремя занятий 

Единоборствами. Приѐмы самостраховки: на 

спинуперекатом,набокперекатом,припадениив

переднаруки,припадениинаспинучерезмост, 

набоккувырком. 

Упражнения для бросков: удержаний, 

выведения изравновесия, подножек, подсечек, 

бросков захватом 

ног.Упражнениядлятактики:подвижныеигры,иг

ры-задания. 

5 

 

 

1 

 

 

 

 

2 

 

5 

 

 

1 

 

 

3 

 

5 

 

 

1 

 

 

 

 

3 

5 

 

 

1 

 

 

 

 

3 

Знать и соблюдать 

техникубезопасно

сти 

на занятияхСамбо. 

Знать и уметь 

правильновыполнять 
основныетехнические 

элементыгруппировки, 

приемысамостраховки 

 

 

 

 

 

 
ИТОГО 

33 34 34 34 
 

       

 

 

 

СОГЛАСОВАНО       СОГЛАСОВАНО 

Протокол заседания МО учителей     Заместитель директора по ВР 

№ __ от ____________ 2023г.     _______________________ 

Руководитель МО_____ Карасюк М.С.    «_____» _____________ 2023г. 

Опорныйпрыжок:сразбегачерезгимнасти

ческогокозла. 
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