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Пояснительная записка 

 

Учебный предмет «Физическая культура» является частью физического 

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

повышению общего уровня здоровья нации, формированию ценностей здорового 

образа жизни, сохранению и укреплению здоровья подрастающего поколения. 

Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и 

среднего общего образования (далее Программа) разработана в соответствии с: 

Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования от 06 октября 2009 г. № 373 (в ред. Приказа Минобрнауки Российской 

Федерации от 31.12.2015 г. №1576); 

Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования от 17 декабря 2010 г. № 1897 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

31.12.2015 № 1577); 

Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

31.12.2015 № 1578); 

Программа выполняет две основные функции: 

информационно-методическую, которая позволяет всем участникам 

образовательной деятельности получить представление о целях, содержании, общей 

стратегии обучения, воспитания и развития обучающихся средствами данного учебного 

предмета; 

организационно-планирующую, которая предусматривает выделение этапов 

обучения, структурирование учебного материала, определение его количественных и 

качественных характеристик на каждом из этапов, в том числе для содержательного 

наполнения промежуточной аттестации учащихся. 

Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного 

стандарта и дает примерное распределение учебных часов по содержательным 

компонентам и модулям. 

Данная программа гарантирует обеспечение единства образовательного 

пространства за счет преемственности, интеграции, предоставления равных 

возможностей и качества образования, может использоваться образовательной 

организацией при разработке образовательной программы конкретной организации. 

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом 

региональных особенностей, условий образовательных организаций, а также с учетом 

вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

Основная цель изучения модуля «Дзюдо», входящего в состав учебного предмета 

«Физическая культура» – 

- развитие физических качеств и двигательных способностей, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование 

национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и 

потребности к занятиям физической культурой. 

Основные задачи: 
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– сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры; 

– формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 

навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-

практического характера по физической культуре; 

– содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, 

а также на диалоге культур; 

– обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 

– развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к предмету «Физическая культура». 

          Место модуля «Дзюдо» и учебного предмета «Физическая культура» в 

учебном плане 

– На уровне начального общего образования предметная область 

«Физическая культура» представлена учебным предметом «Физическая культура», 

входящим в обязательную часть Примерного учебного плана начального общего 

образования на изучение которого ориентировочно отводится 405 часов, из них 135 

часов модуль «Дзюдо», из них в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю, 33 учебные 

недели), из них 33 часа (1 раз в неделю) модуль «Дзюдо», со II по IV класс – 102 часа 

ежегодно (3 часа в неделю, 34 учебные недели), из них 34 часа (1 раз в неделю) модуль 

«Дзюдо». 

 

1. Планируемые результаты освоение учебного курса 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

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

культурных традициях народов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах. 



Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

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

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

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

ее решения; 

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 



Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать 

выводы; 

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования 

и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, 

монологической контекстной речью. 

 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

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

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

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

– выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

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

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

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей; 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса 



(с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приѐмы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, канат); 

– выполнять приѐмы самостраховки и страховки; 

– выполнять базовую технику дзюдо. 

 

2. Содержание учебного курса 

Знание о «дзюдо» 

«Дзюдо» как модуль учебного предмета «Физическая культура» включает в себя два 

раздела «Гимнастика» и «Дзюдо». 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры, 

спортивной борьбы, борьбы «Дзюдо».   

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

– Раздел «Гимнастика». 

– Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. 

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

стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; равновесие; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации - различные 

варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных между 

собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, перемахи и 

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

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

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

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

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

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Танцевальные 

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

бревне. Игры - задания с использованием строевых упражнений: «Становись — 

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

«запрещенное движение». Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», «совушка», 

«салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони мешочек», «петрушка на 

скамейке», «пройди бесшумно»,  «через  холодный ручей», «парашютисты», 

«догонялки на марше». 

        -    Раздел «Дзюдо (введение)». 

– Специально-подготовительные упражнения дзюдо. Приѐмы 

самостраховки: на спину перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при 

падении на спину через мост, на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, 



выведения из равновесия, подножек, подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для 

тактики: подвижные игры, игры-задания. 

– Изучение приѐмов в положении лѐжа. Удержания: сбоку, со стороны 

головы, поперек, верхом. Варианты уходов от удержаний. Учебные схватки на 

выполнение изученных удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на 

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

(снаружи, изнутри), захватом шеи и руки с упором голенью в живот. Активные и 

пассивные защиты от переворачиваний. Комбинирование переворачиваний с 

вариантами удержаний. 

– Броски. Выведение из равновесия: партнера стоящего на коленях рывком 

и скручиванием, партнера в приседе толчком, партнера стоящего на одном колене 

рывком, скручиванием, толчком.  Игры-задания и учебные схватки на выполнение 

изученных выведений из равновесия. 

3. Тематическое планирование 

1 класс 

№ Наименование разделов Количество часов 

1 Гимнастика 21 

2 Дзюдо 12 

 ИТОГО 33 

2 класс 

№ Наименование разделов Количество часов 

1 Гимнастика 21 

2 Дзюдо 13 

 ИТОГО 34 

3 - 4 классы 

№ Наименование разделов Количество часов 

1 Гимнастика 14 

2 Дзюдо 20 

 ИТОГО 34 
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