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1. Пояснительная записка 

Программа разработана на основе: 

1. Концепции модернизации Российского образования; 

2. Закона Российской Федерации «Об образовании» 

3. Федеральном законе «О физической культуре и спорте» 

4. Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования, 

5. Авторская программа по физическому воспитанию «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (авторы - В. И. 

Лях, А. А. Зданевич) – 2008г 

6. Базовый учебник:  В. И. Лях.  Физическая культура 1-4 класс. Издательство 

«Просвещение» 2011-2012г 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры 

основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) 

деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы 

человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет 

школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические 

процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и 

самостоятельность. 

Особенность изучаемого курса состоит не только в сохранении и укреплении здоровья 

обучающихся, но и в том, что занятия физической культурой решают воспитательные задачи, 

которые помогают ребятам стать дисциплинированными, смелыми, решительными и 

находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе правильно 

организованных и регулярных уроков, а также во время соревнований.  

При правильно проводимых занятиях у детей повышаются функциональные 

возможности сердечно - сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, 

увеличивается жизненная ёмкость лёгких. Физическая культура положительно влияет также на 

состояние центральной нервной системы. 

Программа по физической культуре ориентирована на применение широкого комплекса 

упражнений, которые способствуют формированию правильной осанки, прививают 

гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным 

простудным заболеваниям.  

Отличительными чертами данной программы является то, что большое внимание 

уделено игровому фактору. Игра – это естественная потребность ребёнка, удовлетворение 

которой позволяет проводить занятие на высоком эмоциональном уровне; делать более 

эффективными подготовительные упражнения. Особый акцент в программе сделан на 

использование таких методических подходов, которые позволяют работать с каждым ребёнком 

индивидуально; развивать личностные качества, способствующие формированию у детей 

культуры отношений к своему здоровью, познавательной и двигательной активности, что 

является очевидным признаком соответствия современным требованиям к организации 

учебного процесса 

Целью учебной программы по физической культуре является формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе овладения 

двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только совершенствуются  

физические качества, но и  активно развиваются сознание и мышление, творческие способности 

и самостоятельность. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 
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• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым 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. 

Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс 

дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный 

материал, при этом учителю необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая 

логику  распределения программного содержания, не выходить за рамки Требований 

Государственного стандарта. Учитель вправе самостоятельно разрабатывать 

индивидуальные возрастные шкалы требований (контрольные задания) и  в  соответствии с 

ними оценивать успеваемость учащихся).  

Место курса «Физическая культура» в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс.  В 1 классе – 66 ч, во 2 классе – 68 

ч, в 3 классе – 102 ч, в 4 классе – 102 ч. Всего 338 ч. Третий час на преподавание учебного 

предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 

889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» 

использовать на увеличение двигательной активности физических качеств обучающихся, 

внедрение современных систем физического воспитания».    

2. Планируемые результаты 

 

В результате изучения курса  «Физическая культура» обучающиеся на ступени 

начального общего образования: 

- начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной 

практики; 

- начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», 

или планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений во время 

подвижных игр, на досуге; 

- узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитии 

систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших 

закаливающих процедур. 

Обучающиеся: 

- освоят первичные навыки и умения по организации и проведении утренней зарядки, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр 

в помещении и на открытом воздухе; 

- научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 

использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

- освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения 

занятий; 

- научатся наблюдать за изменениями собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте 

пульса во время выполнения физических упражнений; 
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- научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания 

и кровообращения; 

- приобретут жизненно важные двигательные умения и навыки, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и 

бросать мячи; лазать и перелазать через препятствия; выполнять акробатические и 

гимнастические упражнения; передвигаться на лыжах и плавать простейшими способами; 

- освоить навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 

технические действия футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной 

деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

3. Содержание учебного предмета. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа 

жизни.   

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека. 

Программный материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 

8-10 минут,  в течение четверти по ходу урока по 3-5 минут.  

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной 

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 

организации, исполнения и контроля. Материал по способам двигательной деятельности 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно 

контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную 

помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением 

школьниками соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья 

обучающихся. Сохраняя определенную традиционность, раздел включает основные базовые 

виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», 

«Подвижные игры с элементами  спортивных игр», «Лыжные гонки»  

 При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает подвижные 

игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим 

видом спорта. В отличие от других программ по физическому воспитанию, в настоящей 

программе наибольшее количество часов отводится на подвижные игры с элементами 

спортивных игр. Подвижные игры являются неизменным средством решения комплекса  

взаимосвязанных задач,  воспитания личности  младшего школьника,  на развитие его 

разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. На их основе 

формируются способы физкультурной и спортивной деятельности. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 

распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри 

разделов по признакам функционального воздействия на развитие основных физических 

качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и 

объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 

различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 
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В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики 

ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые 

должны быть получены в конце освоения содержания учебного курса. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

Для полной реализации содержания  настоящей  программы  по  физической  культуре   

руководству школы  необходимо постоянно  укреплять  материально  техническую  и  учебно - 

спортивную базу, создавать внутришкольные зоны,  рекреации   и пришкольные   комплексные    

спортивные   площадки.   

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. К формам организации 

занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и 

самостоятельные занятия физическими упражнениями. Развитию самостоятельности в младшем 

школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных 

праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются 

упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на 

уроках физической культуры. 

Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих 

точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время 

прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики. 

Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма. Выполнять строевые 

упражнения,  принимать основные положения и движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами.  Лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату.   Выполнять 

кувырок вперед, кувырок в сторону, стойку на лопатках согнув ноги. Ходить по рейке 

гимнастической скамейки, Выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной 

программой для учащихся 1—4 классов. Прыгать через скакалку.  

Гимнастика с основами акробатики ориентированa на формирование и развитие  

следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные 

- мотивационная основа на занятия гимнастикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики. 

Регулятивные 

-умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  

формирование и развитие двигательных качеств (гибкости); 

- планировать свои действия при выполнении комплексов 

упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правила в планировании и контроле способа решения; 
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- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные 

- осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по 

гимнастике с основами акробатики; 

- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов 

общеразвивающих упражнений. 

Коммуникативные 

- уметь слушать и вступать в диалог; 

-участвовать в коллективном обсуждении акробатических 

комбинаций. 

Планируемые результаты реализации раздела гимнастика с основами акробатики: 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов.  

- приобретение обучающимися  знаний о нормах поведения в совместной 

познавательной деятельности; 

- развитие самостоятельности при выполнении гимнастических упражнений; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится: 

- способам и особенностям движений и передвижений человека; выполнять дыхательные 

упражнения при выполнении физических упражнений;  

- терминологии разучиваемых упражнений  их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм; способам простейшего контроля над деятельностью 

систем дыхания и кровообращения при выполнении гимнастических упражнений; 

- правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

технике выполнения акробатических упражнений; 

- соблюдать технику безопасности при выполнении заданий. 

Ученик получит возможность научиться:  

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные  на развитие координации, гибкости, силы, на 

формирование правильной осанки;  

- контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культуры. 

Лёгкая атлетика. 

1–2 классы. ПОНЯТИЯ: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. 

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и 

высоту. Техника безопасности на занятиях. 

3–4 классы. ПОНЯТИЯ: эстафета, темп, длительность бега; команда «Старт», 

«Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах 

соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. 

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, метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность, большого мяча на 

дальность.  
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Лёгкая атлетика ориентирована на формирование и развитие следующих  видов 

универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лёгкой атлетикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лёгкой 

атлетики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, 

направленную на  формирование и развитие двигательных 

качеств (скоростно-силовой направленности); 

- планировать свои действия при выполнении  ходьбы, 

разновидностей бега, метании мяча с места, на дальность; 

прыжков в длину с места, разбега; в высоту; 

- комплексов упражнений с предметами и без и условиями 

их реализации; 

- учитывать правила в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных 

действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных легкоатлетических 

действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по 

лёгкой атлетике; 

- выражать  творческое отношение к выполнению 

комплексов общеразвивающих упражнений с предметами 

и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог с учителем и 

учащимися; 

- участвовать в коллективном обсуждении 

легкоатлетических упражнений. 

 

Планируемые результаты реализации раздела лёгкой атлетики: 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов.  

- приобретение обучающимися  знаний о нормах поведения в совместной 

познавательной деятельности; 

- развитие самостоятельности при выполнении легкоатлетических упражнений; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится:  

-  способам и особенностям движений и передвижений человека; 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; 

терминологии разучиваемых упражнений  их функционального смысла и направленности 

воздействия  на организм;  

- способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и  кровообращения 

при выполнении  легкоатлетических упражнений;  

- правилам выполнения  общих и индивидуальных основ личной гигиены, использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида;  

- технике выполнения легкоатлетических упражнений; соблюдать технику безопасности 

при выполнении легкоатлетических упражнений. 

Ученик получит возможность научиться:  
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- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные  на развитие координации, гибкости, силы, на 

формирование правильной осанки; 

- контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по  индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

Лыжная подготовка 

1 – 4 классы. Учащиеся должны знать правила поведения на занятиях лыжной 

подготовки. Как подобрать лыжи и палки по росту. Как правильно сложить и нести лыжи. 

В 1 классе программой предусмотрен следующий учебный материал: скользящий шаг, 

попеременный двухшажный ход, спуск в стойке устойчивости, подъём «лесенкой» наискось, 

поворот переступанием вокруг задних концов лыж, непрерывное передвижение до 1,5 км. 

Во 2 классе учебный материал по сравнению с 1 классом остаётся без изменений. 

Однако все способы передвижения выполняются на усложнённом  рельефе местности. 

В содержание учебного материала для учащихся 3 класса входят следующие способы 

передвижения на лыжах: скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход, спуск в основной стойке, подъём «лесенкой» прямо, поворот переступанием в 

движении. 

В 4 классе продолжается изучение техники скользящего шага, попеременного 

двухшажного хода, одновременного бесшажного хода и поворота переступанием в движении, 

начатое в предыдущих классах. Программой предусмотрено обучение новым способам: спуску 

в низкой стойке и подъёму «полуёлочкой». 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», 

«На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах: ступающим и скользящим шагом; попеременным двухшажным  

ходом; чередование шагов и ходов во время передвижения по дистанции. 

Повороты: переступанием на месте и в движении; «упором». 

Спуски: в основной и низкой стойке. 

Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

Подвижные игры на материале лыжной подготовки: «Салки на марше», «На буксире», 

«Финские санки», «Два дома», «По местам», «День и ночь», «Кто дольше прокатится», «Куда 

укатиться за два шага», «Попади в ворота», «Кто быстрее взойдет в гору», «Кто дальше скатится с 

горки», «Быстрый лыжник», «За мной», «Охотники и зайцы»,  

Лыжная подготовка ориентирована на формирование и развитие  следующих  видов 

универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лыжными гонками, 

занятиями на свежем воздухе; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лыжной 

подготовкой. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, 

направленную на  формирование и развитие двигательных 

качеств (скоростной выносливости); 

- учитывать правило в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных 

действий при перемещении на лыжах. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 
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- активно включаться в процесс выполнения заданий по 

лыжной подготовке; 

- выражать  творческое отношение к выполнению заданий 

с лыжными палками и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

- способность участвовать в речевом общении. 

Планируемые результаты реализации раздела лыжная подготовка: 

Урочная деятельность, направленная на формирование УУД обеспечивает достижение 

результатов.  

- приобретение обучающимися  знаний о нормах поведения в совместной 

познавательной деятельности при занятия лыжной подготовкой; 

- развитие самостоятельности при выполнении упражнений для занятий лыжами; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат. 

Ученик научится:  

- способам и особенностям движений и передвижений человека на лыжах; 

- выполнять дыхательные упражнения при выполнении передвижений на лыжах;  

- терминологии разучиваемых упражнений  их функционального смысла и 

направленности воздействия  на организм;  

- способам простейшего контроля над деятельностью систем дыхания и  

кровообращения при выполнении упражнений на занятиях по лыжной подготовке; 

-  правилам выполнения  общих и индивидуальных основ личной гигиены при занятиях 

на улице с  использованием закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания 

достойного внешнего вида;  

- технике выполнения передвижения на лыжах; соблюдать технику безопасности при 

занятиях лыжной подготовкой. 

Ученик получит возможность научиться:  

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные  на развитие специальной и скоростной выносливости, 

на формирование правильной осанки;  

- контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям 

частоты сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные формы занятий на свежем воздухе, на 

лыжах;  закаливающие процедуры по  индивидуальным планам; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культуры. 

Подвижные игры 

1 – 4 классы.  Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, 

правила проведения и безопасности. 

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Элементарно владеть 

мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр. Играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:  

«Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под 

ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: 

«Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без 

дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», 

«Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто 

дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 
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Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча 

на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Учащиеся узнают: 

 Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила 

техники безопасности. 

 Учащиеся научатся: 

 Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями;  

 владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, 

броски;  

 играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка 

(«Пионербол», «Снайперы», мини-футбол) 

3.1. Формы организации и планирование образовательного процесса. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 Физическая культура совместно с другими предметами решает одну из важных проблем – 

проблему формирования и сохранения здоровья ребенка. 

К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся разнообразные 

уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач настоящей программы 

по физической культуре  необходимо уроки физической культуры дополнять внеклассными 

формами занятий (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.). 

Каждый урок физической культуры является звеном системы уроков, связанных в логическую 

последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного 

материала конкретной темы. В свою очередь, темы необходимо согласовать между собой, 

определить объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, 

положительной и отрицательной переносимости учащимися нагрузок, подготовленности 

учащихся класса, возрастных особенностей. 

     При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному методу, 

уделяя основное внимание овладению школой движений. Важно правильно называть 

упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. 

Младший школьный возраст благоприятен для развития всех координационных и 

кондиционных способностей. Однако особое внимание следует уделять всестороннему 

развитию координационных, скоростных (реакции и частоты движений), скоростно-силовых 

способностей, выносливости к умеренным нагрузкам. 

Для повышения двигательной активности и привития мотивации к занятиям физическими 

упражнениями, на каждом уроке физической культуры применяется игровой и 

соревновательный метод. 

    Уроки физической культуры должны проводиться в основном на открытом воздухе. 

Учащиеся занимаются в спортивной одежде в соответствии погодным условиям. 

Уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью: 

 образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с 

использованием ранее разученного учебного материала; 



10 

 образовательно-предметной направленности используются  для  формирования 

обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжной подготовки; 

 образовательно-тренировочной направленности используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих 

уроках,   формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают 

способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие 

систем организма. 

Используются  современные образовательные технологии:      

 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, 

использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, 

корригирующих и коррекционных упражнений; 

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  

тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья. 

3.2. Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

    Контроль и оценка в младшем школьном возрасте применяются таким образом, чтобы 

стимулировать стремление ученика к своему личному физическому совершенствованию и 

самоопределению, улучшению результатов, повышению активности, радости от занятий 

физическими упражнениями. При оценке в основном следует ориентироваться на 

индивидуальные темпы продвижения в развитии двигательных способностей учащихся. 

Оценивание во втором классе начинается со второго полугодия. При оценивании 

успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 

двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

     Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она 

помогает контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной 

подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими 

упражнениями. 

     При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки 

(«3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных 

действий и уровня физической  подготовленности. Оценка ставится за технику движений и 

теоретические знания. 

По основам знаний. 

     Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

     Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся 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» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в мате риале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

     С целью проверки знаний используются различные методы. Весьма эффективным методом 

проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, 

изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умения ми, 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. 
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     Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова и комбинированный. Обязательно используется индивидуальный 

подход. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. Значительные ошибки – 

это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на 

качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: 

1.  старт не из требуемого положения; 

2.  отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

3.  бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

4.  несинхронность выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4»  выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3»  выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2»  выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В 

остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: 

секунды, количество, длину, высоту 

3.3.  Проведение зачётно - тестовых уроков 

Контрольные нормативы: проверка нормативов проводится в течение учебного года с 

целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 

Тестовые нормативы: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока с 

целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного 

распределения нагрузки на уроках. 

В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для 

определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в 

виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического 

развития, каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам 

программы. 

3.4 Организация занятий физической культурой  обучающихся с отклонениями в 

состоянии здоровья. 

Для занятий физической культурой обучающиеся распределяются на 4 медицинские группы: 

основная, подготовительная, специальная «А» (оздоровительная) и специальная «Б» 

(реабилитационная).  

Комплектование медицинских групп осуществляется на основании заключения о состоянии 

здоровья, оценки функциональных возможностей организма и уровня физической 

подготовленности обучающегося. 

Уровень физической подготовленности определяется ежегодно преподавателем по 

физической культуре в начале и в конце учебного года по результатам выполнения 

контрольных упражнений. Определение уровня ФП детей разрешается только при наличии 

допуска от врача. 

К основной медицинской группе для занятий физической культурой относят 

обучающихся без отклонений или с незначительными отклонениями в состоянии здоровья и 
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уровнем ФП, соответствующим возрасту и полу. 

К подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой относят 

обучающихся: 

 без отклонений или с незначительными отклонениями в состоянии здоровья и 

уровнем ФП, не соответствующим возрасту и полу; 

 с незначительными отклонениями в состоянии здоровья, удовлетворительным или 

неблагоприятным типом реакции кардио-респираторной системы 

на дозированную физическую нагрузку;  

 часто болеющих (3 и более раз в год); 

К специальной медицинской группе «А» (оздоровительной группе) для занятий 

физической культурой относят обучающихся с выраженными отклонениями в состоянии 

здоровья 

К специальной медицинской группе «Б» (реабилитационной группе) для занятий 

физической культурой относят обучающихся с выраженными отклонениями в состоянии 

здоровья  в стадии субкомпенсации. 

Комплектование медицинских групп обучающихся для занятий физической культурой 

проводится врачом-педиатром образовательного учреждения на основании заключения каждого 

специалиста, участвующего в проведении профилактических врачебных осмотров, в котором 

даются рекомендации по физическим нагрузкам и обязательно указывается медицинская группа 

для занятий по физической культуре. 

Обучающиеся, не прошедшие медицинское обследование, к занятиям физической 

культурой не допускаются. 

Обучающиеся первых классов в начале учебного года проходят в обязательном порядке 

обследование на установление типа реакции кардио-респираторной системы на дозированную 

физическую нагрузку. На основании результатов обследования уточняется медицинская группа 

для занятий физической культурой. 

Медицинская группа для занятий физической культурой каждого обучающегося 

вносится в «Листок здоровья» классного журнала. Второй экземпляр «Листка здоровья» должен 

быть передан преподавателю физической культурой. 

 

Перед началом занятия физической культурой преподавателю следует 

проконтролировать самочувствие обучающихся.  

Не разрешается допускать к занятиям физической культурой обучающихся при: 

наличии жалоб на боли различной локализации, головокружение, тошноту, слабость, 

сердцебиение; 

остром периоде заболевания (повышение температуры тела, озноб, катаральные явления 

и др.); 

травматическом повреждении органов и тканей организма (острый период): ушиб, рана, 

растяжение, гематома и др.; 

опасности кровотечения (носовое кровотечение в день занятия, состояние после 

удаления зуба, менструальный период); 

выраженном нарушении носового дыхания; 

выраженной тахикардии или брадикардии (с учетом возрастно-половых нормативов).  

Приведенные выше противопоказания относятся к обучающимся всех медицинских 

групп для занятий физической культурой и чаще всего носят временный характер. 

 

Оценка уровня ФП обучающихся. 

Оценка уровня ФП проводится при установлении медицинской группы обучающихся 

для занятий физической культурой. 

Выполнение физических упражнений проводится только с разрешения врача. 

Уровень ФП оценивается по уровню развития физических качеств на основе анализа 

результатов выполнения следующих контрольных упражнений:  

Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится на 

нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют 

сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к линии, не касаясь ее носками, стопы 
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слегка врозь параллельны, отводя руки назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими 

ногами, сделав резкий взмах руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется 

от линии до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех попыток;  

Общая выносливость: медленный бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут 

(количество метров). Обучающийся выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя 

с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Упражнение выполняется на 

беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. В забеге 

одновременно участвуют 6-8 человек. Результатом является расстояние, пройденное 

обучающимся. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через 

каждые 10 м. 

Координация движений, ловкость, быстрота: броски и ловля теннисного мяча двумя 

руками с расстояния 1 метра от стены (количество раз за 30 секунд). На расстоянии 1 метра от 

стены проводится линия. Обучающийся встает к линии (одна нога впереди) и в течение 30 

секунд в максимальном темпе выполняет броски и ловлю теннисного мяча. Броски 

выполняются одной рукой, ловля – двумя руками. Засчитывается количество пойманных мячей. 

Для уточнения уровня ФП могут быть использованы дополнительные контрольные 

упражнения. 

Занятия физической культурой обучающихся основной медицинской группы проводятся 

в соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено 

посещение спортивных секций, кружков, участие в соревнованиях, подготовка и сдача 

нормативов ФП соответственно возрасту. Занятия физической культурой обучающихся 

подготовительной медицинской группы проводятся в соответствии с учебными программами 

физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных 

умений и навыков, особенно связанных с предъявлением к организму повышенных требований. 

При отсутствии противопоказаний с разрешения врача может проводится подготовка и сдача 

нормативов ФП соответственно возрасту, посещение спортивных секций со значительным 

снижением интенсивности и объема физических нагрузок. 

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «А» 

проводятся в соответствии с программами физического воспитания обучающихся с 

отклонениями в состоянии здоровья.  

Занятия физической культурой обучающихся специальной медицинской группы «Б» 

проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-физкультурный 

диспансер и др.). 

Основными задачами физического воспитания обучающихся специальной медицинской 

группы «А» являются: 

укрепление здоровья; 

постепенная адаптация организма к физическим нагрузкам; 

овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 

развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 

обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и ФП; 

формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

формирование у обучающихся культуры здоровья. 

Одним из важнейших принципов в физическом воспитании обучающихся специальной 

медицинской группы «А» является принцип доступности и индивидуализации, который 

означает оптимальное соответствие задач, средств и методов возможностям каждого 

занимающегося.  

Принцип систематичности и постепенности требует обеспечения непрерывности и 

последовательности занятий, взаимосвязи между ними, применения нескольких средств 

физической культуры в течение длительного времени, а также подбора упражнений таким 

образом, чтобы вначале осваивались простые, а затем более сложные упражнения при 
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увеличении объема нагрузок. Для повышения физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма обучающихся специальной медицинской группы 

«А» должен создаваться режим постепенного повышения физических нагрузок 

В физическом воспитании обучающихся специальной медицинской группы «А» 

применяются разнообразные формы организации занятий: уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, самостоятельные занятия 

физическими упражнениями по заданию учителя (выполнение комплекса оздоровительной и 

корригирующей гимнастики, пешие прогулки, катание на коньках и лыжах, игры малой 

интенсивности, посещение бассейна и др.). 

Основной формой занятий является урок. Каждый урок должен иметь ясную целевую 

направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание 

урока, выбор средств и методов обучения и воспитания, способов организации обучающихся 

специальной медицинской группы «А». На уроках решается комплекс взаимосвязанных 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач.  

Уроки физической культурой с обучающимися специальной медицинской группы «А» 

должны быть направлены на укрепление здоровья, повышение физической работоспособности 

и функциональных возможностей организма, развитие физических качеств. 

Продолжительность урока составляет 40-45 минут (в младших классах 30-40 минут). 

Каждый урок включает подготовительную, основную и заключительную части. В отличие от 

урока физической культуры обучающихся основной медицинской группы продолжительность 

подготовительной и заключительной частей увеличивается, а основной – сокращается. 

Физические упражнения подбираются индивидуально в соответствии с показаниями и 

противопоказаниями при конкретных заболеваниях. 

Необходимо внимательно следить за правильностью выполнения упражнений и 

оперативно исправлять допускаемые обучающимися ошибки. Особое внимание следует 

обращать на правильное сочетание дыхания с различными видами движений.  

На каждом занятии педагогу следует создавать благоприятную обстановку, уверенность, 

что средствами физической культуры обучающиеся могут восстановить свое здоровье. 

Обучающиеся должны знать, с какой целью выполняется то или иное упражнение, что 

способствует более сознательному и активному выполнению заданий на уроке и в домашних 

условиях. 

Важной стороной учебно-воспитательного процесса обучающихся, имеющих 

отклонения в состоянии здоровья, является учет и оценка их успеваемости.  

 (Из письма Минобразования России от 31.10.2003г. №13-51-263/123, об оценивании и 

аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе 

для занятий физической культурой) 

«При выставлении текущей отметки обучающимся СМГ необходимо соблюдать особый 

такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку 

таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его дальнейшие 

занятия физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний, а так же с учетом динамики физической 

подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании достижений по физической культуре учащихся должен 

быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их 

физических возможностей, при самых незначительных изменениях в физических возможностях 

обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся, 

выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре. Старательно 

выполнял задания учителя, овладевал доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 

физической культуры» 
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3.5. Требования к качеству освоения программного материала 

В результате обучения учащиеся на ступени начального общего образования должны: 

  знать: 

 начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности;  

 начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 

планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время 

подвижных игр на досуге; 

 узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 

систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших 

закаливающих процедур. 

  уметь: 

 осваивать первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных 

игр в помещении и на открытом воздухе; 
 научатся правильно выполнять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 
 освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 

правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 
 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения; 
 приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и 

бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и 

гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах; будут 

демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств; 
 освоят навыки проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические 

действия игр в футбол и баскетбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности 

будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 
1 класс 

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 

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 
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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 

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

 иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования 

правильной осанки; 

 уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз 

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

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

 иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических 
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действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, 

быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений; 

демонстрировать уровень физической подготовленности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

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

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

 знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 

 о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике 

травматизма; 

 уметь: 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 

правилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

 демонстрировать уровень физической подготовленности; 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 
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Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

7. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала Количество часов (уроков) 

  Класс 

  1 2 3 4 

1 Базовая часть 51 52 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 12 12 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 12 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 14 14 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 13 14 21 21 

2 Вариативная часть 15 16 24 24 

2.1 
Подвижные игры c элементами 

баскетбола. Народные игры. 
3 5 23 23 

 Легкоатлетические упражнения 6 6 1 1 

 Лыжная подготовка 3 2 - - 

 Гимнастика 3 3 - - 

 ИТОГО: 66 68 102 102 
 

 

 


