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Рабочая программа разработана на основе Федерального государственного
образовательного стандарта начального общего образования (приказ Минобрнауки РФ №
613 от 29 июня 2017г.) и учебника Физическая культура 1-4 классы: учеб. для
общеобразоват. учреждений/ В.И. Лях. – 14-е изд. – М.: Просвещение, 2013. – 190 с.
Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания,
объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом,
должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только
физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.

 Рабочая программа по физической культуре реализуется в соответствии с рабочей
программой воспитания. Воспитательный потенциал урока предполагает следующее:
− установление доверительных отношений между учителем и его учениками;
− привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений,
организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией -
инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу,
выработки своего к ней отношения;
− использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через
демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления
человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения,
задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;
− организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их
неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт
сотрудничества и взаимной помощи;
− инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что дает
школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической
проблемы,  аргументирования и отстаивания своей точки зрения.

Цели и задачи
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью,
целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств
физической культуры в организации здорового образа жизни.

В соответствии с этим программа своим предметным содержанием ориентируется на
достижение следующих практических задач:
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной
осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды,
воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения
личной гигиены;
• овладение школой движений;
• развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных
действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм,
равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров
движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и
гибкости) способностей;

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня,  влиянии  физических
упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных
способностей; 

• выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении
правил техники  безопасности во время занятий;

• приобщение к самостоятельным занятиям упражнениями, подвижными играми,
использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным



видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам
спорта;

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности,
отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию
психических процессов (представления, памяти, мышления, и др.) в ходе двигательной
деятельности.

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной
школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при
формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация
педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход,
интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и
каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном
раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких
и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных
и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от
подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных
способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным
опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя
обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности
усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе
возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей
деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и
проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и
результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение
готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и
спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала
ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации,
пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков,
реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и
усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и
творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого
развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и
всестороннего развития координационных способностей, методики программно-
алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка
и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других
новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия
взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической
культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области
разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и
др.

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная
активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой
деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются
определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и
самостоятельность.



Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре
является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с
учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности,
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых
актов Российской Федерации, в том числе:

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего
образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего
образования;

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
• Законе «Об образовании»;
• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
• примерной программе начального общего образования;
• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.

Содержание предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих,
компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в
личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у
учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические
учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 2 ч в неделю (всего
270 ч): в 1 классе – 66 ч, во 2 классе – 68 ч, в 3 классе – 68 ч, в 4 классе – 68 ч. (3 час
программы компенсируется за счет внеурочной деятельности в классах).

Рабочая программа рассчитана на 270 ч на четыре года обучения (по 2 ч в неделю).

Планируемые результаты освоения учебного предмета.
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной

программы начального общего образования Федерального государственного
образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской
Федерации от 29 июня 2017г. №613) данная рабочая программа для 1-4 классов направлена
на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по
физической культуре.

Личностные результаты
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России,

осознание своей этнической и национальной принадлежности;
• формирование уважительного отношения к культуре других народов;
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и

освоение социальной роли обучающего;
• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,

поиска средств её осуществления;



• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в
соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее
эффективные способы достижения результата;

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и
поведение окружающих;

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон
и сотрудничества;

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и
явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими
существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном
влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное),
о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность
(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса
тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты,
выносливости, координации, гибкости).

Содержание учебного предмета, курса.
1 класс

Основные требования к уровню подготовленности
учащихся 1 класса по физической культуре за учебный год

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий
физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки,
лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения
человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями:
организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых
соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое
развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием
основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы,
быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и
развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение
оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической
подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических



качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических
упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр
(на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий

по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты;

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине,

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой
на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из
упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор
присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.
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.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с
ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений;
челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

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

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики:

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу,
ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на
координацию, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения
на выносливость и координацию..

На материале спортивных игр.
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча;

подвижные игры на материале футбола.
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину;

подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры

на материале волейбола.
Ниже представлено тематическое планирование в соответствии с учебником для

общеобразовательных учреждений автора В. И. Ляха: «Физическая культура. 1-4 классы»
(М.: Просвещение, 2011).

Планируемые результаты



В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса
должны:

* иметь представление:
 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением

физической подготовленности;
 о способах изменения направления и скорости движения;
 о режиме дня и личной гигиене;
 о правилах составления комплексов утренней зарядки;
* уметь:
 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки;
 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
 играть в подвижные игры;
 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
 выполнять строевые упражнения;
* демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1).

Контрольные
упражнения

Уровень
высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки
Подтягивание на
низкой
перекладине из
виса лежа, кол-во
раз

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

Прыжок в длину
с места, см

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

Наклон вперед,
не сгибая ног в
коленях

Коснуться
лбом
колен

Коснуться
ладонями
пола

Коснуться
пальцами
пола

Коснуться
лбом
колен

Коснуться
ладонями
пола

Коснуться
пальцами
пола

Бег 30 м с
высокого старта,
с

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

Бег 1000 м Без учета времени

Программный материал по легкой атлетике
Основная направленность 1 класс
На освоение навыков ходьбы и
развитие координационных
способностей

Обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с
различным положением рук, под счет учителя, коротким,
средним и длинным шагом.
Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным
подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с
преодолением 2-3 препятствий по разметкам

На освоение навыков бега,
развитие скоростных и
координационных способностей 

Обычный бег, с изменением направления движения по
указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в
чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением
препятствий (мячи, палки и т. п.); по размеченным
участкам дорожки, челночный бег 3x5, Зх10 м; эстафеты с
бегом на скорость

На совершенствование навыков
бега и развитие выносливости

Равномерный, медленный до 4 мин. Кросс по
слабопересеченной местности до 1 км

На совершенствование бега,
развитие координационных и

Эстафеты «Смена сторон », «Вызов номеров», «Круговая
эстафета» (расстояние 5-15 м)



скоростных способностей Бег с ускорением от 10 до 20 м
Соревнования (до 60 м) 

На освоение  навыков прыжков,
развитие скоростно-силовых и
координационных способностей

С поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места; в
длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70 см; с высоты
до 40 см; в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с
небольшого разбега, с доставанием подвешенных
предметов; через длинную вращающуюся и короткую
скакалку многоразовые (до 8 прыжков)

На овладение навыками метания,
развитие скоростно-силовых и
координационных способностей

Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в
направлении метания на дальность и заданное расстояние;
в горизонтальную и вертикальную цель (2x2м) с
расстояния 4-5 м; на дальность отскока от пола и от стены.
Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди
вперед-вверх, из положения стоя грудью в направлении
метания; снизу вперед-вверх из того же и.п. на дальность

На знания о
физической
культуре

Понятия: короткая дистанция, бег  на скорость, бег на
выносливость; названия метательных снарядов,
прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в
высоту

Самостоятельные занятия Равномерный бег до 6 мин.
Соревнования на короткие дистанции (до 30 м).
Прыжковые упражнения на одной и двух ногах.
Прыжки через небольшие естественные вертикальные
(высотой 40 см) и горизонтальные (до 100 см) препятствия.
Броски больших и малых мячей, других легких предметов
на дальность и в цель (правой и левой рукой)

Подвижные игры
Программный материал по подвижным играм

Основная направленность 1 класс
На закрепление и
совершенствование навыков бега,
развитие скоростных
способностей, способности к
ориентированию в пространстве

«К своим флажкам»
«Два мороза»
«Пятнашки»

На закрепление и
совершенствование навыков в
прыжках,  развитие  скоростно-
силовых способностей,
ориентирование в пространстве

Прыгающие воробушки»
«Зайцы в огороде»
«Лисы и куры»
«Кто дальше прыгнет»
«Кенгуру»

На закрепление и
совершенствование метаний на
дальность и точность, развитие
способностей к
дифференцированию параметров
движений, скоростно-силовых
способностей

«Кто дальше бросит»
«Точный расчет»
«Метко в цель»
 «Охотники и утки»

На овладение элементарными
умениями в ловле, бросках,
передачах и ведении мяча

Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо,
щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой)
в движении по прямой (шагом и бегом)



На закрепление и
совершенствование держания,
ловли, передачи, броска и ведения
мяча и на развитие способностей
к дифференцированию
параметров движений, реакции,
ориентированию в пространстве

«Играй, играй, мяч не теряй»
«Мяч водящему»
«У кого меньше мячей»
 «Школа мяча»
«Мяч в корзину»
«Попади в обруч»

На комплексное развитие
координационных и
кондиционных способностей,
овладение элементарными
технико-тактическими
взаимодействиями

При соответствующей игровой подготовке
рекомендованные для 3 и 4 классов игры можно
проводить в 1-х классах «Борьба за мяч», «Перестрелка»,
Варианты игры в футбол

На внимание «Не уступи круг», «Теремок», «Перелет
птиц»,«Запрещеное движение», «Отгадай чей голосок»,
«Класс смирно», «Три движения»,«Не ошибись»

На знания о физической культуре Названия и правила игр, инвентарь, оборудование,
организация, правила поведения и безопасности

Самостоятельные занятия Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча
ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге,
выполняемые обеими руками и ногами

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
Основная направленность 1 класс
На освоение общеразвивающих
упражнений с предметами,
развитие координационных,
силовых способностей и гибкости

Общеразвивающие упражнения с большими и малыми
мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг),
обручем, флажками

На освоение акробатических
упражнении и развитие
координационных способностей

Кувырок вперед; стойка  на лопатках согнув ноги; из
стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор
присев; кувырок в сторону

На освоение  висов  и упоров,
развитие силовых  и
координационных способностей

Упражнения в висе стоя и лежа; в висе спиной  к
гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых
ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа
согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате;
упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре  на
коне, бревне, гимнастической скамейке

На освоение навыков лазанья  и
перелезания, развитие
координационных и силовых
способностей, правильную осанку

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре
стоя на коленях и животе,  подтягиваясь руками; по
гимнастической стенке с одновременным перехватом рук
и перестановкой  ног; перелезание через гимнастическое
бревно (высота до 60 см); лазанье по канату

На освоение навыков в опорных
прыжках, развитие
координационных, скоростно-
силовых способностей

Перелезание через гимнастического коня

На освоение навыков равновесия Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на
бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по
рейке гимнастической скамейки и по бревну;
перешагивание  через набивные мячи и их переноска;
повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке
гимнастической скамейки



На освоение танцевальных
упражнений и развитие
координационных способностей

III  позиция ног; танцевальные шаги: переменный, польки;
сочетание танцевальных шагов с ходьбой

На освоение строевых
упражнений

Размыкание и смыкание приставными шагами;
перестроение из колонны по одному в колонну по два, из
одной шеренги в две; передвижение в колонне  по одному
на указанные ориентиры; команда «На два  (четыре) шага
разомкнись!»

На освоение общеразвивающих
упражнений без предметов,
развитие координационных
способностей, силы и гибкости, а
также правильной осанки

Основные положения и движения рук, ног, туловища,
выполняемые на месте и в движении
 Сочетание движений ног, туловища с одноименными и
разноименными движениями рук
Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений
различной координационной сложности

На знания о физической культуре Названия снарядов и гимнастических элементов, правила
безопасности во время занятий, признаки правильной
ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и
расслабления мышц, личная гигиена, режим дня,
закаливание

Самостоятельные занятия Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с
предметами и без предметов, упражнений на снарядах,
акробатических упражнений на равновесие, танцевальных
упражнений

Лыжная подготовка
В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит ознакомление детей с

простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, обучение основным строевым
приемам с лыжами, видам построений, перестроений и передвижений в строю, самым
необходимым способам передвижения.  

В учебной работе большое место должно быть отведено играм на лыжах и
передвижению по местности, совершенствованию в технике, но главное содержание занятий
составляет выработка необходимых качеств – ловкости, силы, быстроты, выносливости. При
этом конечно, должны учитываться особенности развития детей этого возраста.

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не
более 2 м/с), при температуре не ниже –15°С.

Задачи учителя: предусмотреть максимальную занятость учащихся в течение всего
урока, постоянно контролировать и регулировать физическую нагрузку, держать по
возможности всех учащихся в поле своего зрения, обеспечить порядок и дисциплину.

Программный материал по лыжной подготовке
Основная
направленность

1 класс

На освоение техники
лыжных ходов

Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших
склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км

На знания о физической
культуре

Основные требования к одежде и обуви во время занятий,
значение занятий лыжами для укрепления здоровья и
закаливания, особенности дыхания, требования к
температурному режиму, понятие об обморожении, техника
безопасности при занятиях лыжами



Формы организации учебного процесса и их сочетание, а также преобладающие формы
текущего контроля знаний, умений, навыков

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят
промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на
основании четвертных оценок.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (6) упражнения
(тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических
способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде
зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по
физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и
решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

Контроль двигательных навыков производится на уроках в конце каждого изучаемого
раздела (в первой и во второй четвертях итоговая оценка не выставляется). Оценка
успеваемости по физической культуре в 1 классе производится на общих основаниях и
включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих
знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных
нормативов. Учитывая психологические особенности детей, следует глубже аргументировать
выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и
достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность ребенка, интерес к
занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи
при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы
развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к
самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению
здорового образа жизни.

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам
физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для
развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На
занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.



Содержание учебного предмета, курса.
2 класс

Основные требования к уровню подготовленности
учащихся 2 класса по физической культуре за учебный год

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета
«Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития
физической культуры.
Знать и иметь представление:

o Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских
игр;

o О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении
психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;

o О работе мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических
упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

o Об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их
освоении и выполнении;

o О физических качествах и общих правилах их тестирования;
o Об основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур,

профилактики нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида;
o О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его

предупреждения.

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Понятия:
1. короткая дистанция;
2. бег  на скорость;
3. бег на выносливость;
4.названия метательных снарядов;
5. прыжкового инвентаря;
6. упражнений в прыжках в длину и в высоту

ГИМНАСТИКА
1.названия снарядов и гимнастических элементов;
2. признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки;
3. значение напряжения и расслабления мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание.

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
1.Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация,  правила поведения и
безопасности

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
1.Основные требования к одежде и обуви во время занятий;
2. значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания;
3. требования к температурному режиму, понятие об обморожении
Уметь:

o Составлять и выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических
упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной
осанки;

o Организовывать и проводить самостоятельные  занятия;
o Контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и

показателям частоты сердечных сокращений;



o Уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий
физической культурой.

Физические
способности

Физические
упражнения

Мальчики Девочки

Скоростные Бег 30м с высокого
старта (с) 6.5 7.0

Силовые

Прыжок в длину с
места (см) 130 125

Сгибание туловища
в висе лежа (кол-во

раз)
5 4

К выносливости

Кроссовый бег
1000м. (мин, с) Без учета времени

Передвижение на
лыжах

на 1.5км. Без учета времени

К координации Челночный бег
3х10м. (с) 11.0 11.5

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой
атлетики;
2) технически правильно стартовать из различных исходных положений;
3) правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках;
4) различать быстрый и медленный темп бега;
5) с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона и в равномерном
темпе до 10 мин;
6) прыгать в длину с места, отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков с 7-
9 шагов разбега;
7) прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-8 шагов;
8) преодолевать с помощью бега и прыжков полосу препятствий;
9) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с 1-3 шагов разбега.
10)  толкать и метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками и метать малым
мячом в цель.

ГИМНАСТИКА
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
2) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), принимать
основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с
предметами, акробатические упражнения (слитно выполнять кувырок вперед, стойка на
лопатках, кувырок в сторону), упражнения в висах (простые и смешанные висы,
подтягивание из виса), в упорах (лазанье по наклонной скамейке и перелезание через
гимнастическое бревно), опорные прыжки с мостика через козла или коня высотой 100 см;
3) выполнять упражнения на рейке гимнастической скамейке и бревне;

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (подвижные игры на свежем воздухе)
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках лыжной

подготовки;
2) передвигаться на лыжах скользящим шагом с палками;



3) выполнять подъемы и спуски с небольших склонов;

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
1) Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма при проведения

подвижных игр;
2) Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием;
3) Владеть мячом: выполнять передачи мяча на расстоянии до 5 м, ловли, ведения и

броски;
4) Уметь играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания,
способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально
отведенных уроках (2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков
и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы.
Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положения тела в
пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений (вращательные,
ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа
органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и
передвижениях человека.

Выполнение основных движений с различной скоростью, с предметами из разных
исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной
ориентацией.

Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в
процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных
форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия).

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих
процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества
(сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы
упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения;
обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию
осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими
упражнениями.

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание
предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными
способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в
условиях игровой и соревновательной деятельности. Контроль за правильностью
выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития
физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая
культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные
ванны 2 раза в день. Сначала по 5-10 мин, постепенно довести до 30-60 мин, температура
воздуха от +22 до –16°С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями
гимнастикой, подвижными и спортивными играми. Летом световоздушные ванны – 10-60
мин и дольше. Солнечные ванны. В средней полосе между 9-11 ч от 4 до 60 мин (на все тело).
Водные процедуры. Обтирание – рано утром, после зарядки или до дневного сна 2-3 мин.
Обливание – утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн  (летом) 40-120 с (в
зависимости от возраста, индивидуальных особенностей). Душ – утром перед едой или перед
дневным сном, 90-120 с. Купание в реке, водоеме. Первые купания при температуре воздуха



+24°С, воды от +20°С, продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде
может быть постепенно увеличено до 10-15 мин. Хождение босиком. Осенью и зимой
начинать с нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением
продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии
здоровья зимой возможны хождение и бег по снегу в течение 10-40 с.
Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями
учащихся напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные
дыхательные упражнения.
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна,
аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и
других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической
подготовленности.

Программный материал по легкой атлетике
Основная направленность 2 класс
На освоение навыков ходьбы и
развитие координационных
способностей

Обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с
различным положением рук, под счет учителя, коротким,
средним и длинным шагом.
Сочетание различных видов ходьбы: с коллективным
подсчетом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с
преодолением 2-3 препятствий по разметкам

На освоение навыков бега,
развитие скоростных и
координационных способностей 

Обычный бег, с изменением направления движения по
указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом; в
чередовании с ходьбой до 150 м; с преодолением
препятствий (мячи, палки и т. п.); по размеченным
участкам дорожки, челночный бег 3x5, Зх10 м; эстафеты с
бегом на скорость

На совершенствование навыков
бега и развитие выносливости

Равномерный, медленный до 4 мин. Кросс по
слабопересеченной местности до 1 км

На совершенствование бега,
развитие координационных и
скоростных способностей

Эстафеты «Смена сторон », «Вызов номеров», «Круговая
эстафета» (расстояние 5-15 м)
Бег с ускорением от 10 до 20 м
Соревнования (до 60 м) 

На освоение  навыков прыжков,
развитие скоростно-силовых и
координационных способностей

С поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места; в
длину с разбега, с зоны отталкивания 60-70 см; с высоты
до 40 см; в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с
небольшого разбега, с доставанием подвешенных
предметов; через длинную вращающуюся и короткую
скакалку многоразовые (до 8 прыжков)

На овладение навыками метания,
развитие скоростно-силовых и
координационных способностей

Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в
направлении метания на дальность и заданное расстояние;
в горизонтальную и вертикальную цель (2x2м) с
расстояния 4-5 м; на дальность отскока от пола и от стены.
Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди
вперед-вверх, из положения стоя грудью в направлении
метания; снизу вперед-вверх из того же и.п. на дальность

На знания о
физической
культуре

Понятия: короткая дистанция, бег  на скорость, бег на
выносливость; названия метательных снарядов,
прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в
высоту



Самостоятельные занятия Равномерный бег до 6 мин.
Соревнования на короткие дистанции (до 30 м).
Прыжковые упражнения на одной и двух ногах.
Прыжки через небольшие естественные вертикальные
(высотой 40 см) и горизонтальные (до 100 см) препятствия.
Броски больших и малых мячей, других легких предметов
на дальность и в цель (правой и левой рукой)

Подвижные игры
Программный материал по подвижным играм

Основная направленность 2 класс
На закрепление и
совершенствование навыков бега,
развитие скоростных
способностей, способности к
ориентированию в пространстве

«К своим флажкам»
«Два мороза»
«Пятнашки»

На закрепление и
совершенствование навыков в
прыжках,  развитие  скоростно-
силовых способностей,
ориентирование в пространстве

Прыгающие воробушки»
«Зайцы в огороде»
«Лисы и куры»
«Кто дальше прыгнет»
«Кенгуру»

На закрепление и
совершенствование метаний на
дальность и точность, развитие
способностей к
дифференцированию параметров
движений, скоростно-силовых
способностей

«Кто дальше бросит»
«Точный расчет»
«Метко в цель»
 «Охотники и утки»

На овладение элементарными
умениями в ловле, бросках,
передачах и ведении мяча

Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо,
щит, мишень, обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой)
в движении по прямой (шагом и бегом)

На закрепление и
совершенствование держания,
ловли, передачи, броска и ведения
мяча и на развитие способностей
к дифференцированию
параметров движений, реакции,
ориентированию в пространстве

«Играй, играй, мяч не теряй»
«Мяч водящему»
«У кого меньше мячей»
 «Школа мяча»
«Мяч в корзину»
«Попади в обруч»

На комплексное развитие
координационных и
кондиционных способностей,
овладение элементарными
технико-тактическими
взаимодействиями

При соответствующей игровой подготовке
рекомендованные для 3 и 4 классов игры можно
проводить во 2-х классах «Борьба за мяч», «Перестрелка»,
Варианты игры в футбол

На внимание «Не уступи круг», «Теремок», «Перелет
птиц»,«Запрещеное движение», «Отгадай чей голосок»,
«Класс смирно», «Три движения»,«Не ошибись»

На знания о физической культуре Названия и правила игр, инвентарь, оборудование,
организация, правила поведения и безопасности

Самостоятельные занятия Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча
ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге,
выполняемые обеими руками и ногами



Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
Основная направленность 2 класс
На освоение общеразвивающих
упражнений с предметами,
развитие координационных,
силовых способностей и гибкости

Общеразвивающие упражнения с большими и малыми
мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1 кг),
обручем, флажками

На освоение акробатических
упражнении и развитие
координационных способностей

Кувырок вперед; стойка  на лопатках согнув ноги; из
стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор
присев; кувырок в сторону

На освоение  висов  и упоров,
развитие силовых  и
координационных способностей

Упражнения в висе стоя и лежа; в висе спиной  к
гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых
ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лежа
согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате;
упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре  на
коне, бревне, гимнастической скамейке

На освоение навыков лазанья  и
перелезания, развитие
координационных и силовых
способностей, правильную осанку

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре
стоя на коленях и животе,  подтягиваясь руками; по
гимнастической стенке с одновременным перехватом рук
и перестановкой  ног; перелезание через гимнастическое
бревно (высота до 60 см); лазанье по канату

На освоение навыков в опорных
прыжках, развитие
координационных, скоростно-
силовых способностей

Перелезание через гимнастического коня

На освоение навыков равновесия Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на
бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по
рейке гимнастической скамейки и по бревну;
перешагивание  через набивные мячи и их переноска;
повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке
гимнастической скамейки

На освоение танцевальных
упражнений и развитие
координационных способностей

III  позиция ног; танцевальные шаги: переменный, польки;
сочетание танцевальных шагов с ходьбой

На освоение строевых
упражнений

Размыкание и смыкание приставными шагами;
перестроение из колонны по одному в колонну по два, из
одной шеренги в две; передвижение в колонне  по одному
на указанные ориентиры; команда «На два  (четыре) шага
разомкнись!»

На освоение общеразвивающих
упражнений без предметов,
развитие координационных
способностей, силы и гибкости, а
также правильной осанки

Основные положения и движения рук, ног, туловища,
выполняемые на месте и в движении
 Сочетание движений ног, туловища с одноименными и
разноименными движениями рук
Комбинации (комплексы) общеразвивающих упражнений
различной координационной сложности

На знания о физической культуре Названия снарядов и гимнастических элементов, правила
безопасности во время занятий, признаки правильной
ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и
расслабления мышц, личная гигиена, режим дня,
закаливание



Самостоятельные занятия Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с
предметами и без предметов, упражнений на снарядах,
акробатических упражнений на равновесие, танцевальных
упражнений

Лыжная подготовка
В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит ознакомление детей с

простейшими правилами обращения с лыжным инвентарем, обучение основным строевым
приемам с лыжами, видам построений, перестроений и передвижений в строю, самым
необходимым способам передвижения.  

В учебной работе большое место должно быть отведено играм на лыжах и
передвижению по местности, совершенствованию в технике, но главное содержание занятий
составляет выработка необходимых качеств – ловкости, силы, быстроты, выносливости. При
этом конечно, должны учитываться особенности развития детей этого возраста.

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не
более 2 м/с), при температуре не ниже –15°С.  

Задачи учителя: предусмотреть максимальную занятость учащихся в течение всего
урока, постоянно контролировать и регулировать физическую нагрузку, держать по
возможности всех учащихся в поле своего зрения, обеспечить порядок и дисциплину.

Программный материал по лыжной подготовке
Основная
направленность

2 класс

На освоение техники
лыжных ходов

Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших
склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км

На знания о физической
культуре

Основные требования к одежде и обуви во время занятий,
значение занятий лыжами для укрепления здоровья и
закаливания, особенности дыхания, требования к
температурному режиму, понятие об обморожении, техника
безопасности при занятиях лыжами

Формы организации учебного процесса и их сочетание, а также преобладающие формы
текущего контроля знаний, умений, навыков

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят
промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на
основании четвертных оценок.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (6) упражнения
(тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических
способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде
зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по
физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и
решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

Контроль двигательных навыков производится на уроках в конце каждого изучаемого
раздела (в первой и во второй четвертях итоговая оценка не выставляется). Оценка
успеваемости по физической культуре во 2 классе производится на общих основаниях и
включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих
знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных
нормативов. Учитывая психологические особенности детей, следует глубже аргументировать
выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и
достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность ребенка, интерес к



занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи
при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы
развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к
самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению
здорового образа жизни.

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам
физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для
развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На
занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.

Тестирование уровня физической подготовленности учащихся 2 классов (8 лет)

№
п/
п

физические
способности

контрольное
упражнение
(тест)

Уровень
Мальчики Девочки

Низ-
кий

Сред-
ний

Высо-
кий

Низ-
кий

Сред-
ний

Высо-
кий

1 Скоростные Бег 30 м, с 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6
2 Координа-

ционные
Челночный
бег 3х10 м, с

10, 4 10,0-9,5 9,1 11,2 10,7-10,
1

9,7

3 Скоростно-
силовые

Прыжок в
длину с
места, см

110 125-145 165 100 125-140 155

4 Выносли-
вость

6-минутный
бег, м

750 800-950 1150 550 650-850 950

5 Гибкость Наклон
вперед из
положения
сидя, см

1 3-5 7,5 2 6-9 12,5

6 Силовые Подтягива-
ние: на
высокой
перекладине
из виса, кол-
во раз
(мальчики)
на низкой
перекладине
из виса лежа,
кол-во раз
(девочки)

1 2-3 4 3 6-10 14



Содержание учебного предмета, курса.
3 класс

Основные требования к уровню подготовленности
учащихся 3 класса по физической культуре за учебный год

Знать и иметь представление:
Легкоатлетические упражнения: об особенностях зарождения физической культуры,
истории первых Олимпийских игр; о способах и особенностях движений и передвижений
человека, роли и значении психических и биологических процессов в осуществлении
двигательных актов; о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при
выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью
этих систем; об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их
освоении и выполнении; о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном
смысле и направленности воздействия на организм; о физических качествах.
Подвижные игры: названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила
поведения и безопасности.
Гимнастика: названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во
время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и
расслабления мышц, об общих  и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах
использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки.
Лыжная подготовка: основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение
занятий кроссом для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования
к температурному режиму, понятие об обморожении, технику безопасности при занятиях
лыжами.

- Уметь:
Легкоатлетические упражнения: правильно выполнять основы движений в ходьбе,

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, ровной
открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных И.П.;
отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 6-7
шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-4 препятствий; прыгать в
высоту с прямого разбега с 6-7 шагов; прыгать с поворотами на 180°, в метаниях на
дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность с
места и 1-3 шагов разбега из разных И.П. правой и левой рукой; толкать и метать набивной
мяч массой 1 кг одной и двумя руками из разных И.П., метать малым мячом в цель
(гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10 м для мальчиков, 7 м для девочек.

Подвижные игры: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть
мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе
соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно
воздействующих на организм ребенка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка»,
мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол).

Гимнастика: составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и
комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на
формирование правильной осанки, вести дневник самонаблюдения за физическим развитием
и физической подготовленностью, организовывать и проводить  самостоятельные занятия;
ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые
упражнения, рекомендованные комплексной программой; принимать основные положения и
осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и
малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1кг, гантелями массой 0,5-1 кг с
соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической
стенке, канату и др. на расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад;



осуществлять опорный прыжок с мостика через козла или коня высотой 100 см; ходить по
бревну высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°,
приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене; выполнять висы, упоры,
рекомендованные комплексной программой учащихся 1-4 классов; прыгать через скакалку,
стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в
коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола.

Лыжная подготовка: передвигаться попеременным двухшажным ходом без палок и
с палками, осуществлять подъем «лесенкой», спуски в высокой и низкой стойках,
передвигаться на лыжах до 2 км с равномерной скоростью.

Демонстрировать:

Физические
способности

Физические упражнения Мальчики Девочки

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой
на руку, с

6,5 7,0

Силовые Прыжок в длину с места, см
Сгибание рук в висе лежа (кол-во раз)

130
5

125
4

К выносливости Бег 1000 м
Передвижение на лыжах 1,5 км
Плавание произвольным стилем 25 м

Без учета времени
Без учета времени
Без учета времени

К координации Челночный бег 3х10 м, с 11,0 11,5

 Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по
одному из видов спорта (по упрощенным правилам).

Содержание учебного курса, предмета 3 класс
Подвижные игры
Основная направленность Программный материал
На закрепление и совершенствование
навыков бега, развитие скоростных
способностей, способности к
ориентированию в пространстве

«Пустое место», «Белые медведи»,
«Пятнашки», «Космонавты»

На закрепление и совершенствование
навыков в прыжках, развитие скоростно-
силовых способностей, ориентирование в
пространстве

«Прыжки по полосам», «Волк во рву»,
«Удочка»

На закрепление и совершенствование
метаний на дальность и точность, развитие
способностей к дифференцированию
параметров движений, скоростно-силовых
способностей

«Кто дальше бросит»
«Точный расчет»
«Метко в цель»

На овладение элементарными умениями в
ловле, бросках, передачах и ведении мяча

Ловля и передача мяча на месте и в движении
в треугольниках , квадратах, кругах. Ведение
мяча с изменением направления. Броски по
воротам с 3-4 м (гандбол) и броски в цель (в
ходьбе и медленном беге), удары поворотам в
футболе

На закрепление и совершенствование
держания, ловли, передачи, броска и ведения
мяча и на развитие способностей к
дифференцированию параметров движений,
реакции, ориентированию в пространстве

«Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени»,
«Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч
ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и
точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча»



На комплексное развитее координационных и
кондиционных способностей, овладение
элементарными технико-тактическими
взаимодействиями

«Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-
баскетбол», «Мини-гандбол», варианты игры
в футбол

На знания о физической культуре Названия и правила игр, инвентарь,
оборудование, организация, правила
поведения и безопасности

Самостоятельные занятия Броски, ловля, передача мяча, удары и
остановки мяча ногами, ведение мяча на
месте, в ходьбе, в беге, выполняемые обеими
руками и ногами

Гимнастика с элементами акробатики
Основная направленность Программный материал
На освоение общеразвивающих упражнений
с предметами, развитие координационных,
силовых способностей и гибкости

Общеразвивающие упражнения с большими и
алыми мячами, гимнастической палкой,
набивным мячом(1 кг), обручем, флажками

На освоение акробатических упражнений и
развитие координационных способностей

Перекаты в группировке с последующей
опорой руками за головой; 2-3 кувырка
вперед; стойка на лопатках; мост из
положения лежа на спине. Комбинация из
освоенных элементов

На освоение висов и упоров, развитие
силовых и координационных способностей

Совершенствование упражнений в висе стоя и
лежа; в висе спиной к гимнастической стенке
поднимание согнутых и прямых ног; вис на
согнутых руках; подтягивание в висе лежа
согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе
на канате; упражнения в упоре лежа и стоя на
коленях и в упоре на коне, бревне,
гимнастической скамейке. Комбинации из
освоенных элементов на гимнастической
стенке, бревне, скамейке

На освоение навыков лазанья и перелезание,
развитие координационных и силовых
способностей, правильную осанку

Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя
на коленях, в упоре лежа, лежа на животе,
подтягиваясь руками; по канату; Перелезание
через бревно, коня

На освоение навыков в опорных прыжках,
развитие координационных, скоростно-
силовых способностей

Перелезание через гимнастического коня

На освоение навыков равновесия Ходьба приставными шагами; ходьба по
бревну(высота до 1 м); повороты на носках и
одной ноге; приседание и переход в упор
присев, упор стоя на колене, сед

На освоение танцевальных упражнений и
развитие координационных способностей

Шаги галопа в парах, польки; сочетание
изученных танцевальных шагов; русский
медленный шаг

На освоение строевых упражнений Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!»,
«Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»;
построение в две шеренги; перестроение из
двух шеренг в два круга; передвижение по
диагонали, противоходом, «змейкой»



Освоение общеразвивающих упражнений без
предметов, развитие координационных
способностей, силы и гибкости, правильной
осанки

Основные положения и движения рук, ног,
туловища, выполняемые на месте и в
движении. Сочетание движений ног,
туловища с одноименными и разноименными
движениями рук. Комбинация (комплексы)
ОРУ различной координационной сложности

На знания о физической культуре Названия снарядов и гимнастических
элементов, правила безопасности во время
занятий, признаки правильной ходьбы, бега,
прыжков, осанки, значение напряжения и
расслабления мышц, личная гигиена, режим
дня, закаливание

Самостоятельные занятия Выполнение освоенных ОРУ с предметами и
без предметов, упражнений на снарядах,
акробатических упражнений на равновесие,
танцевальных упражнений

Легкоатлетические упражнения
Основная направленность Программный материал
На освоение навыков ходьбы и развитие
координационных способностей

ходьба с изменением длинны и частоты шагов, с
перешагиванием через скамейки в различном
темпе под звуковые сигналы. Сочетание
различных видов ходьбы: с коллективным
подсчетом, с высоким подниманием бедра, в
присядки, с преодолением 3-4 препятствий по
разметкам

На освоение навыков бега, развитие
скоростных и координационных
способностей

Обычный бег, с изменением направления
движения по указанию учителя, коротким,
средним, длинным шагом; в чередовании с
ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий
(мячи, палки и т.п.);  по размеченным участкам
дорожки, челночный бег 3х5, 3х10 м; эстафеты
с бегом на скорость. Бег с изменением длины и
частоты шагов, с высоким подниманием бедра,
приставными шагами правым, левым, боком
вперед, с захлестыванием голени назад

 На совершенствование навыков бега и
развитие выносливости

Равномерный, медленный до 5 мин кросс по
слабопересеченной местности до 1 км

На совершенствование бега и развитие
координационных и скоростных
способностей

Бег в коридорчике 30-40 см из различных И.П. с
максимальной скоростью до 60 м, с изменением
скорости, с прыжками через условные рвы, под
звуковые и световые сигналы. Бег с вращением
вокруг своей оси на полусогнутых ногах,
зигзагом, в парах «круговая эстафета»
(расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета»
(расстояние 10-20 м). Бег с ускорением от 20 до
30 м. Соревнование до 60 м

На освоение навыков прыжков, развитие
скоростно-силовых и координационных
способностей

С поворотом на 180°,  по разметкам; в длину с
места, стоя лицом, боком к месту приземления;
в длину с разбега с зоны отталкивания 30-50 см;
с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега,
с хлопками в ладоши во время полета;



многоразовые (до 10 прыжков); тройной и
пятерной прыжок с места.

На закрепление навыков прыжков, развитие
скоростно-силовых и координационных
способностей

Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 10
прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на
площадке небольшого размера.

Н а овладение навыками метания, развитие
скоростно-силовых и координационных
способностей

Метание малого мяча с места, из положения
стоя грудью в направлении метания, левая
(правая) нога впереди на дальность и заданное
расстояние; в горизонтальную и вертикальную
цель(1,5х1,5) с расстояния 4-5 м.Бросок
набивного мяча (1 кг) из положения, стоя
грудью в направлении метания двумя руками от
груди, из-за головы вперед-вверх; снизу вперед-
вверх на дальность и заданное расстояние

На знания о физической культуре Понятия: эстафета, команды «Старт»,
«Финиш»;  темп,  длительность бега, влияние
бега на состояние здоровья, элементарные
сведения о правилах соревнований в беге,
прыжках и метаниях, техника безопасности на
занятиях

Самостоятельные занятия Равномерный бег до 12 мин. Соревнование на
короткие дистанции до 60 м. Прыжки через
небольшие естественные вертикальные
(высотой до 50 см) и горизонтальные (до 110
см) препятствия. Совершенствование
прыжковых упражнений на 1  и 2 ногах,
бросков больших и малых мячей, др. легких
предметов на дальность и в цель

Лыжная подготовка
Основная направленность Программный материал
На освоение техники лыжных ходов Попеременный двухшажный ход без палок и с

палками. Подъем «лесенкой». Спуски в высокой
и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2
км с равномерной скоростью

На знания о физической культуре Основные требования к одежде и обуви во
время занятий. Значение занятий кроссом для
укрепления здоровья и закаливания.
Особенности дыхания, Требования к
температурному режиму. Понятие об
обморожении. Техника безопасности при
занятиях лыжами

Самостоятельные занятия Прохождение дистанции до 1500 м в медленном
темпе

Формы и средства контроля
Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят

промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на
основании четвертных оценок.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты)
для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей



в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на
уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по
физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и
решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

Контроль двигательных навыков производится на уроках в конце каждого изучаемого
раздела. Оценка успеваемости по физической культуре в 3 классе производится на общих
основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень
соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение
осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение
учебных нормативов.

Учитывая психологические особенности детей, следует глубже аргументировать
выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и
достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность ребенка, интерес к
занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи
при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы
развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к
самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению
здорового образа жизни.

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам
физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для
развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На
занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.

Тестирование уровня физической подготовленности учащихся 3 классов (9 лет)

№
п/
п

физические
способности

контрольное
упражнение
(тест)

Уровень
Мальчики Девочки

Низ-
кий

Сред-
ний

Высо-
кий

Низ-
кий

Сред-
ний

Высо-
кий

1 Скоростные Бег 30 м, с 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9-6,0 5,3
2 Координа-

ционные
Челночный
бег 3х10 м, с

10, 2 9,9-9,3 8,8 10,8 10,3-9,7 9,3

3 Скоростно-
силовые

Прыжок в
длину с
места, см

120 130-150 175 110 135-150 160

4 Выносли-
вость

6-минутный
бег, м

800 50-1000 1200 600 700-900 1000

5 Гибкость Наклон
вперед из
положения
сидя, см

1 3-5 7,5 2 6-9 13

6 Силовые Подтягива-
ние:
на высокой
перекладине
из виса, кол-
во раз
(мальчики),
на низкой
перекладине
из виса лежа,

1 3-4 5 3 7-11 16



кол-во раз
(девочки)

Учет техники выполнения упражнений:
№
п/п

Раздел
программы

Упражнение Сроки учета

1 Л/А
упражнения

Бег с преодолением препятствий (мячи, палки) 1 четверть
2 Метание малого мяча в горизонтальную и

вертикальную цель(1,5х1,5 м) с расстояния 4-5
м

4 четверть

3 Гимнастика Акробатическая комбинация: 2 кувырка вперед,
стойка на лопатках, мост из положения лежа на
спине

2 четверть

4 Комбинация на гимнастической стенке, бревне,
скамейке

2 четверть

5 Лазание по канату 2 четверть
6 Лыжная

подготовка
Попеременный двухшажный ход без палок и с
палками

3 четверть

7 Подъем «Лесенкой» 3 четверть
8 Спуски в высокой и низкой стойках 3 четверть



Содержание учебного предмета, курса.
4 класс

Основные требования к уровню подготовленности
учащихся 4 класса по физической культуре за учебный год

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета
«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного
образовательным минимумом уровня развития физической культуры.
Учащиеся должны знать:
- об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;
- о способах и особенностях движений, передвижений;
- о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических
упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
- о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности
воздействия на организм;
- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования
закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;
- о причинах травматизма на занятиях физической культуры;
• об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр;
• о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении

психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
• об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и

выполнении;
• о физических качествах и общих правилах их тестирования;
Легкоатлетические упражнения

1. Технику безопасности на уроках легкой атлетики.
2. Правильно выполнять основы движений в ходьбе, беге, прыжках.

В гимнастических и акробатических упражнениях:
1.Технику безопасности на занятиях гимнастикой.
2.Знать названия снарядов и гимнастических элементов.
3.Ходить, бегать и прыгать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма.
4.Выполнять строевые упражнения
5.Лазать по гимнастической лестнице, стенке.
6.Выполнять перекаты в группировке.
7.Выполнять кувырок вперед, кувырок назад.
8.Осуществлять опорный прыжок с мостика через козла высотой 100 см.
9.Ходить по бревну с выполнением поворотов, приседаний и переходов.
10.Прыгать через скакалку.
11.Выполнять висы и упоры.

В подвижных играх:
1. Названия и правила игры.
2. Технику безопасности на уроках подвижных игр.
3. Знать правила подвижных игр с бегом, прыжками, метаниями.

В «лапте»:
1. Технику безопасности на занятиях «русской лаптой».
2. Знать технику передачи теннисного мяча в парах
3. Знать правила игры в «лапту».

В подвижных играх на свежем воздухе.



1. Знать технику безопасности на занятиях подвижными играми на свежем воздухе.
2. Знать основные требования к одежде и обуви во время занятий на улице.
3. Знать требования к температурному режиму.
4. Знать названия и правила игр.

Уметь и иметь представление:
• О физиологических основах деятельности систем дыхания, кровообращения и

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования
средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• О правилах использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания
простейших спортивных сооружений и площадок;

• О правилах личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи
при занятиях физическими упражнениями.
• Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр
• О способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении

психических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
• Об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и

выполнении;
• О физических качествах и общих правилах их тестирования;
• О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его

предупреждения.

Уметь:
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей,
коррекции осанки и телосложения; 
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками,
владеть культурой общения;
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими
упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного
материала;
- выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы,
скорости;
- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.

Легкоатлетические упражнения
3. Правильно выполнять основы движений в ходьбе, беге, прыжках.
4. Бегать по дорожке стадиона с максимальной скоростью до 60 м.
5. Бегать в равномерном темпе до 10 мин.
6. Прыгать в высоту с прямого и бокового разбега.
7. Владеть техникой метания мяча.
8. Метать мяч на дальность.
9. Метать мяч в цель.

В гимнастических и акробатических упражнениях:
1. Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма.
2. Выполнять строевые упражнения.
3. Лазать по гимнастической лестнице, стенке.
4. Выполнять перекаты в группировке.
5. Выполнять кувырок вперед, кувырок назад.
6. Осуществлять опорный прыжок с мостика через козла высотой 100 м.
7. Ходить по бревну с выполнением поворотов, приседаний и переходов.



8. Прыгать через скакалку.
9. Выполнять висы и упоры. 

В подвижных играх:
1. Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями.
2. Владеть мячом: ловле, броску и передачи.
3. Играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка  («Пионербол»,
«Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-баскетбол).

В подвижных играх на свежем воздухе.
1. Уметь преодолевать расстояния с равномерной скоростью до 1500 м.
2. Знать названия и правила игр.
3. Играть в зимние игры «Хоккей», «Засада», «Льдинка», «Белые медведи», «Два  мороза».    

Содержание учебного курса, предмета 4 класс

Подвижные игры
Основная направленность Программный материал
На закрепление и совершенствование
навыков бега, развитие скоростных
способностей, способности к
ориентированию в пространстве

«Пустое место», «Белые медведи»,
«Пятнашки», «Космонавты»

На закрепление и совершенствование
навыков в прыжках, развитие скоростно-
силовых способностей, ориентирование в
пространстве

«Прыжки по полосам», «Волк во рву»,
«Удочка»

На закрепление и совершенствование
метаний на дальность и точность, развитие
способностей к дифференцированию
параметров движений, скоростно-силовых
способностей

«Кто дальше бросит»
«Точный расчет»
«Метко в цель»

На овладение элементарными умениями в
ловле, бросках, передачах и ведении мяча

Ловля и передача мяча на месте и в движении в
треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча
с изменением направления. Броски по воротам с
3-4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и
медленном беге), удары поворотам в футболе

На закрепление и совершенствование
держания, ловли, передачи, броска и
ведения мяча и на развитие способностей к
дифференцированию параметров движений,
реакции, ориентированию в пространстве

«Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени»,
«Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч
ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно»,
«Снайперы», «Игры с ведением мяча»

На комплексное развитее координационных
и кондиционных способностей, овладение
элементарными технико-тактическими
взаимодействиями

«Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-
баскетбол», «Мини-гандбол», варианты игры в
футбол

На знания о физической культуре Названия и правила игр, инвентарь,
оборудование, организация, правила поведения
и безопасности

Самостоятельные занятия Броски, ловля, передача мяча, удары и
остановки мяча ногами, ведение мяча на месте,
в ходьбе, в беге, выполняемые обеими руками и
ногами



Гимнастика с элементами акробатики
Основная направленность Программный материал
На освоение акробатических упражнений и
развитие координационных способностей

Перекаты в группировке, кувырок вперед,
стойка на лопатках; мост из положения лежа на
спине, равновесие. Комбинация из освоенных
элементов

На освоение висов и упоров, развитие
силовых и координационных способностей

Совершенствование упражнений в висе стоя и
лежа; в висе спиной к гимнастической стенке
поднимание согнутых и прямых ног; вис на
согнутых руках; подтягивание в висе лежа
согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе
на канате; упражнения в упоре лежа и стоя на
коленях и в упоре на коне, бревне,
гимнастической скамейке. Комбинации из
освоенных элементов на гимнастической
стенке, бревне, скамейке

На освоение навыков лазанья и
перелазания, развитие координационных и
силовых способностей, правильную осанку

 Лазанье по канату в три приема; перелазания
через препятствия.

На освоение навыков в опорных прыжках,
развитие координационных, скоростно-
силовых способностей

 Опорный прыжок на козла: вскок в упор на
коленях и соскок взмахом.

На освоение навыков равновесия Ходьба  по бревну большими шагами и
выпадами; ходьба на носках; повороты
прыжком на 90 и 180; опускание в упор, стоя на
колене.

На освоение танцевальных упражнений и
развитие координационных способностей

 Шаг польки в парах, галоп. Соединение ранее
изученных шагов

На освоение строевых упражнений  Перестроение из одной шеренги в 3 уступами,
из колонны по одному в колону по 3, по 4 с
поворотом в движении.

На знания о физической культуре Названия снарядов и гимнастических
элементов, правила безопасности во время
занятий, признаки правильной ходьбы, бега,
прыжков, осанки, значение напряжения и
расслабления мышц, личная гигиена, режим
дня, закаливание

Самостоятельные занятия Выполнение освоенных ОРУ с предметами и
без предметов, упражнений на снарядах,
акробатических упражнений на равновесие,
танцевальных упражнений

Легкоатлетические упражнения
Основная направленность Программный материал
На освоение навыков ходьбы и развитие
координационных способностей

Ходьба с изменением длинны и частоты шагов,
с перешагиванием через скамейки в различном
темпе под звуковые сигналы. Сочетание
различных видов ходьбы: с коллективным
подсчетом, с высоким подниманием бедра, в
присядки, с преодолением 3-4 препятствий по



разметкам
На освоение навыков бега, развитие
скоростных и координационных
способностей

Обычный бег, с изменением направления
движения по указанию учителя, коротким,
средним, длинным шагом; в чередовании с
ходьбой до 150 м; с преодолением препятствий
(мячи, палки и т.п.;  по размеченным участкам
дорожки, челночный бег 3х5, 3х10 м; эстафеты
с бегом на скорость.
Бег с изменением длины и частоты шагов, с
высоким подниманием бедра, приставными
шагами правым, левым, боком вперед, с
захлестыванием голени назад

 На совершенствование навыков бега и
развитие выносливости

Равномерный, медленный до 6-8 мин кросс по
слабопересеченной местности до 1,5 км

На совершенствование бега и развитие
координационных и скоростных
способностей

Бег в коридорчике 30-40 см из различных И.П. с
максимальной скоростью до 60 м, с изменением
скорости, с прыжками через условные рвы, под
звуковые и световые сигналы. Бег с вращением
вокруг своей оси на полусогнутых ногах,
зигзагом, в парах «круговая эстафета»
(расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета»
(расстояние 10-20 м)
Бег с ускорением от 40 до 60 м. Соревнование
до 60 м

На освоение навыков прыжков, развитие
скоростно-силовых и координационных
способностей

 Прыжки на заданную длину по ориентирам; на
расстоянии 60-110 см в полосу приземления
шириной 30 см; чередование прыжков в длину с
места в полную силу и вполсилы ( на точность
приземления); с высоты до 70 см;  с поворотом
в воздухе на 90- 120 и с точным приземлением в
квадрат; в высоту с прямого и бокового разбега;
многоскоки.

Н а овладение навыками метания, развитие
скоростно-силовых и координационных
способностей

Метание малого мяча с места, из положения
стоя боком в направлении метания, на точность,
дальность, в горизонтальную и вертикальную
цель с расстояния 5-6 м.

На знания о физической культуре Понятия: эстафета, команды «Старт»,
«Финиш»;  темп,  длительность бега, влияние
бега на состояние здоровья, элементарные
сведения о правилах соревнований в беге,
прыжках и метаниях, техника безопасности на
занятиях

Самостоятельные занятия Равномерный бег до 12 мин. Соревнование на
короткие дистанции до 60 м. Прыжки через
небольшие естественные вертикальные
(высотой до 50 см) и горизонтальные (до 110
см) препятствия.
Совершенствование прыжковых упражнений на
1  и 2 ногах, бросков больших и малых мячей,
др. легких предметов на дальность и в цель
(правой и левой рукой)



Подвижные игры на свежем воздухе.
Основная направленность Программный материал
На закрепление и совершенствование
навыков бега, развитие скоростных
способностей.

 Катание с горки. Бег с равномерной скоростью
1 км

На знания о физической культуре Основные требования к одежде и обуви во
время занятий на улице. Значение занятий
кроссом для укрепления здоровья и
закаливания. Особенности дыхания, Требования
к температурному режиму. Понятие об
обморожении. Техника безопасности при
занятиях подвижными играми на улице в
зимний период времени.

Самостоятельные занятия Прохождение дистанции до 1500 м в медленном
темпе

 На закрепление и совершенствование
навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых способностей.

«Знак качества», кроссовая подготовка бег до
1000 м., «Кто быстрее?», подъемы и спуски с
горки, катание с горки, «Льдинка», «Два
мороза»

На закрепление и совершенствование
метаний, развитие к дифференцированию
параметров движений, скоростно-силовых
способностей.

«Снежный ком», «Метко в цель», «Крепость»,
«Маленький хоккей», «Засада»

Формы и средства контроля
Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят

промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая аттестация производится на
основании четвертных оценок.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (6) упражнения
(тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических
способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде
зачётов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица прилагается).

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по
физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и
решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах.

Контроль техники двигательных навыков производится на уроках в конце каждого
изучаемого раздела. Оценка успеваемости по физической культуре в 4 классе производится
на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень
соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение
осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение
учебных нормативов. Учитывая психологические особенности детей, следует глубже
аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке
своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность
ребенка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные
результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере
ориентироваться на темпы развития двигательных способностей ученика, поощрять его
стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической
культуры и ведению здорового образа жизни.

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам
физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для
развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На
занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей.



Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в
процессе уроков по усмотрению учителя.

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту,
аргументированность их изложения, умение обучающихся использовать знания
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими
упражнениями в личном опыте.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики,
своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и
незначительные ошибки.

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения
использовать знания в своем опыте.
Оценка техники владения двигательными навыками:

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом),
точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и
четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена
одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному
выполнению.
Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс
упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс
упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом обучающийся
может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в
конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении
самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации
упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или
включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает
затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и
итоги выполнения задания.

Оценивание подвижных игр
Текущая проверка может практиковаться при проведении каждой игры. Ближе к концу

учебного года можно проводить контрольную подвижную игру. Это покажет, насколько
ученики научились играть, как они способны в разнообразной игровой обстановке применять
умения и навыки в естественных видах движений, изучаемых в процессе занятий
гимнастикой, лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой. При оценке успеваемости следует
ориентироваться на конкретные требования, которые характеризуют умение играть в данную
игру.

Можно оценивать:
- знание правил игры и умение соблюдать их в её процессе;
- умение целесообразно и согласованно действовать в игре;
- умение использовать в определённых игровых ситуациях знакомые двигательные действия.

Перечисленные умения оцениваются с учётом допускаемых ошибок. Условно их
разделяют на мелкие и существенные. К мелким можно отнести ошибки, связанные с
небольшими отклонениями от целесообразного использования двигательных действий, но не
оказывающие явно отрицательного влияния на результат игровых действий; пассивность



ученика во взаимодействиях с другими играющими, нарушение второстепенных правил
игры.

Существенными ошибками можно считать нецелесообразное применение
двигательных действий, которые нарушают, искажают ход игры или не соответствуют
требованиям этики игры (например, в игре «Петушки» игрок толкает партнёра так сильно,
что тот падает); несогласованность взаимодействий играющих; преимущественно игра на
себя; незнании или нарушение основных правил.
Умения и навыки играющих оцениваются следующим образом:

Оценка «5» ставится, если играющий, точно соблюдая правила игры, целесообразно
применяет в различных игровых ситуациях знакомые (из своего опыта или разученные на
уроках физической культуры) двигательные действия; согласованно действует в команде;
достигает высоких результатов в игре, проявляя творческую двигательную активность.

Оценка «4» ставится, если играющий допускает не более двух мелких ошибок.
Оценка «3» ставится при одной-двух существенных ошибках.
Оценка «2» ставится при трёх существенных ошибках.
По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что
соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Физические
способности

Физические упражнения Мальчики Девочки

Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой
на руку, с

6.5 7,0

Силовые Прыжок в длину с места, см
Сгибание рук в висе лежа(кол-во раз)

130
5

125
4

К выносливости Бег 1000 м
 Кроссовый бег 1, 5 км
Плавание произвольным стилем 25 м

Без учета времени
Без учета времени
Без учета времени

К координации Челночный бег 3х10 м, с 11,0 11,5

Тестирование уровня физической подготовленности учащихся 4 классов (10лет)

№ Физиче-
ские

Контр-
ольное

Воз- Уровень

п/п способно-
сти

упраж-
нение

раст, Мальчики Девочки

(тест) лет Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий
1 Скорост-

ные
Бег 30 м,
с

7 7,5 и более 7,3-6,2 5,6 и менее 7,6 и более 7,5-6,4 5,8 и менее

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6
9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9^6,0 5,3
10 6,6 6,5-5,6 5,0 6,6 6,5-5,6 5,2

2 Координа-
ционные

Челноч-
ный
бег

7 11,2 и более 10,8-10,3 9,9 и менее 11,7 и более 11,3-10,6 10,2 и менее
8 10,4 10,0-9,5 9,1 11,2 10,7-10,1 9,7
9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8' 10,3—9,7 9,3
10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4 10,0-9,5 9,1

3 Скорост-
но-сило-
вые

Прыжок
в длину с
места, см

7 100 и менее 115-135 155 и более 90 и менее 110-130 150 и более
8 110 125-145 165 100 125-140 155
9 120 130-150 175 ПО 135-150 160
10 130 140-160 185 120 140-155 170



4 Выносли-
вость

6-минут-
ный бег,
м

7 700 и менее 730-900 1100 и более 500 и менее 600-800 900 и более
8 750 800-950 1150 550 650-850 950
9 800 850-1000 1200 600 700-900 1000
10 850 900-1050 1250 650 750-950 1050

5 Гибкость Наклон
вперед из
положе-
ния

7 1 и менее 3-5 9 и более 2 и менее 6-9 11,5 и более
8 1 3-5 7,5 2 6-9 12,5
9 1 3—5 7,5 2 6-9 13,0
10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0
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