
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Статус документа  
Рабочая программа по литературе основного общего образования составлена на основе 

следующих нормативных документов: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» N273-ФЗ 

от29.12.2012 (ст.12, 13, 15,16, 28); 

 Федеральный компонент государственного стандарта начального общего образования 

(приказ МО РФ №1089 от 05.03.2004); 

 Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина 

России, планируемых результатов начального общего образования; 

 Федеральным БУП для общеобразовательных учреждений РФ (приказ МО РФ №1312 

от 09.03.2004); 

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегия развития физической культуры и спорта  до 2020 г.; 

 Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. 

Начальная школа 4-еизд., переработанное – М.: Просвещение, - (Стандарты второго 

поколения); 

 Авторская программа Лях В. И. «Физическая культура 1-4          классы» - М; Москва 

«Просвещение» 2013 г. 

 Образовательная программа начального общего образования МКОУ «Новосёлковская 

ОШ» (приказ № 1-А   от  15 .01.2014 г); 

 Положение о порядке разработки, утверждения, реализации и корректировке рабочих 

программ, учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) в МКОУ 

«Новосёлковская ОШ» (приказ № 27-Аот  13 .12.2013 г); 

 Учебный план МКОУ «Новосёлковская  ОШ»;  

 Годовой  календарный график. 

 

 

Структура документа 

Рабочая программа по физической культуре представляет  собой  целостный  документ, 

включающий шесть разделов: пояснительную записку;  учебно-тематический план; 

основное содержание с распределением учебных часов по разделам курса; требования  к  

уровню подготовки  учащихся; перечень учебно-методического  обеспечения; критерии и 

нормы оценки знаний и умений учащихся. 

Приложениями к рабочей программе являются календарно-тематическое 

планирование и контрольно-оценочный материал. 

 
Общая характеристика учебного предмета 

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. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в 

группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы 

общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 



мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные 

праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систе-

матических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Данная программа создавалась с учётом 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 ребёнка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

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; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

• 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. 

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 рас-

крытии 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 фор- 

мы 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. 

 

Цели и задачи 

Изучение физической культуры на ступени начального общего образования направлено 

на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и 

всесторонней физической подготовленности учащихся; 

- развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта 

двигательной деятельности; 

- овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, 

умением их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 

- воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на занятиях 

физическими упражнениями, культуры общения в учебной и игровой деятельности. 

Рабочая программа  предусматривает использование учебника, рекомендованного 

к использованию в учебном процессе образовательного учреждения, реализующего 

образовательные программы основного общего образования: 

В.И. Лях. Физическая культура. 1 – 4 классы. Учебник для общеобразовательных 

учреждений 

 

 Место учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 часа в неделю (всего 

405 часов): в 1 классе – 99 ч, во 2 – 4 – по 102 часа. 

 

 Форма организации образовательного процесса 
Форма обучения определяется с учётом индивидуальных и возрастных особенностей 

учащихся, развития и саморазвития личности, с применением здоровьесберегающих 

технологий. 

 

  Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

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



спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 

самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

 

Результаты изучения курса 

На первой ступени школьного обучения  обеспечиваются условия для достижения 

обучающимися следующих личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

 

Личностными результатами обучающихся являются:  

• 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. 

 

Метапредметными результатами обучающихся являются:  

• 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 эф-

фективные 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. 

 

Предметными результатами обучающихся являются:  

• 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). 

 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  ПО  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

 

1 класс 

 



№ п/п Наименование   разделов и тем Количество часов  

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока  

2 Подвижные игры 20 

3 Гимнастика с элементами акробатики 17 

4 Лёгкоатлетические упражнения 21 

5 Лыжная  подготовка 19 

6 Подвижные игра на основе баскетбола 22 

Итого  99 

 

2 класс. 

 

№ п/п Наименование   разделов и тем Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре 9 

2 Легкая атлетика 24 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 30 

5 Лыжная подготовка 21 

Итого 102 

 

3 класс. 

 

№ п/п Наименование   разделов и тем Количество часов 

1 Лёгкая атлетика. 35 

2 Кроссовая  подготовка. 9 

3 Гимнастика. 20 

4 Подвижные игры на основе баскетбола. 19 

5 Лыжная подготовка. 19 

Итого 102 

 

4 класс. 

 

№ п/п Наименование   разделов и тем Количество часов 

1 Лёгкая атлетика. 35 

2 Кроссовая  подготовка. 9 

3 Гимнастика. 20 

4 Подвижные игры на основе баскетбола. 19 

5 Лыжная подготовка. 19 

Итого 102 

 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ 

ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ 

 

Укрепление здоровья и личная гигиена. 

Оздоровительные (гигиенические и закаливающие) процедуры (комплексы). Утренняя 

гимнастика и физкультпаузы. Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Способы 

формирования правильной осанки, рационального дыхания при выполнении физических 

упражнений. 

Измерение индивидуальных показателей: физического развития (длины и массы тела), 

физической подготовленности (гибкости, силы, быстроты). Определение частоты дыхания и 

сердечных сокращений в процессе занятия физическими упражнениями. 

Правила и нормы поведения на уроках физической культуры, способы взаимодействия 

во время подвижных игр и состязаний. 

Способы двигательной деятельности. 



Разнообразные способы ходьбы, бега, прыжков, метания, лазания, ползания, 

перелезания, использование их в различных условиях, преодолении естественных и 

искусственных препятствий. 

Индивидуальные и групповые упражнения с мячом: футбол (мини-футбол) - удары по 

мячу ногой, остановка мяча ногой, отбор мяча; баскетбол (мини-баскетбол) - ведение мяча 

на месте, ведение мяча в движении шагом, передачи мяча. 

Простейшие упражнения на гимнастических снарядах: висы, стойки, упоры, наскоки и 

соскоки. Стилизованные (образные) способы передвижения. Опорные прыжки. Прыжки 

через гимнастическую скакалку (в различных вариантах). Элементы ритмической 

гимнастики и танцев.  

Простейшие акробатические упражнения: стойки, подскоки, перекаты, равновесия, 

упоры, повороты и перевороты, кувырки. Плавательные упражнения начального этапа 

обучения. Простейшие способы передвижения на лыжах. 

Физические упражнения с предметами и без предметов для развития основных 

физических качеств (ловкости, быстроты, координации, гибкости, силы, выносливости). 

Сюжетно-ролевые подвижные игры и эстафеты (в том числе с элементами спортивных игр). 

Командные (игровые) виды спорта: футбол (мини-футбол), баскетбол (мини-баскетбол). 

Тактические действия в защите и нападении. Учебно-тренировочные игры. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

Знания о физической культуре 
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. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; чел-

ночный 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. 

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение. Передвижение по лыжне скользящим шагом. Спуск в основной стойке. Подъём 

«лесенкой». Правильное выполнение посадки лыжника. Согласование движений рук и ног  в 

попеременном  в двухшажном ходе. 

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. 

 
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ (БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ) 

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 (см. табл. 1). 

 

 

 Контрольны

е 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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

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 (см. табл. 2). 

 

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 

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 (см. табл. 3). 

 

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: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 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 (см. табл. 4) 

 



 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 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ 

 

В результате изучения физической культуры ученик должен: 

знать/понимать: 

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления 

здоровья человека; 

- правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, 

физкультпауз (физкультминуток), простейших комплексов для развития физических качеств 

и формирования правильной осанки; 

- правила поведения на занятиях физической культуры; 

уметь: 

- передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

- выполнять простейшие акробатические и гимнастические упражнения; 

- выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения для 

профилактики нарушений зрения и формирования правильной осанки; 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; выполнять 

специальные упражнения, направленные на закрепление элементов техники футбола (мини-

футбола), баскетбола (мини-баскетбола); 

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и 

выносливости); 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и 

закаливающих процедур; 

- преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий; 

- соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной 

двигательной деятельности; 

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью; 

- самостоятельной организации активного отдыха и досуга. 

 
ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ КУРСА 

 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения 

КНИГОПЕЧАТНАЯ ПРОДУКЦИЯ 



В.И. Лях, А.А. Зданевич. Рабочие программы по физической культуре. 1-4 класс. 

 

Учебник. 

В.И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник для общеобразовательных 

учреждений 

КОМПЬЮТЕРНЫЕ И ИНФОРМАЦИОННО - КОММУНИКАТИВНЫЕ СРЕДСТВА 

Аудиовизуальные пособия по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая 

культура» (на цифровых носителях) 

Аудиозаписи. 

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА 

Телевизор с универсальной приставкой. 

DVD-плеер с набором дисков. 

Радиомикрофон. 

Мультимедийный компьютер, проектор, экран 

Принтер, сканер, копировальный аппарат 

УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Стенка гимнастическая 

Козел гимнастический 

Перекладина гимнастическая 

Канат для лазания 

Мост гимнастический  

Скамейка гимнастическая 

Коврик гимнастический 

Маты гимнастические 

Мячи набивные 

Скакалка гимнастическая 

Палка гимнастическая 

Обруч гимнастический 

Планка для прыжков в высоту 

Аптечка медицинская 

 

 
КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ И УМЕНИЙ УЧАЩИХСЯ 

 Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в 

процессе уроков по усмотрению учителя. 

 

Оценка физкультурных знаний 

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 действиями (умениями, 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. 

При оценке успеваемости по легкой атлетике, кроссовой подготовке и силовой 

гимнастике учитываются два показателя  -  качественный и количественный. Отметка 

складывается из показателей техники двигательного действия и результата, достигнутого с 

помощью этого действия. Оценка успеваемости по гимнастике определяется только по 

технике движений. В спортивных играх учитывается и результат двигательного действия. 

При подведении итоговой оценки за освоение законченных тем программы принимают 

во внимание объём теоретических знаний, связанных с выполнением этих двигательных 

действий, а при выставлении отметки за четверть  учитываются общие теоретические 

знания, полученные учащимися. 

При выставлении  отметки за четверть и учебный год учитывается вся сумма оценок. 

Оценивая технику движений, учитель определяет соответствие её требованиям программы. 

Отметка выставляется следующим образом:  «5»  -  если двигательная задача решена и при 

выполнении отмечены лишь  1  -  2  мелкие ошибки;  «4»  -  двигательная задача решена, но 

допущено несколько мелких ошибок;  «3»  -  двигательная задача решена, но допущена одна 

грубая ошибка;  «2»  -  двигательная задача не решена, отмечено несколько грубых ошибок, 

искожающих внешнию форму движений;  «1»  -  двигательное действие не выполнено. 

Мелкой ошибкой считается искажение второстепенных элементов двигательного 

действия, не нарушающих его основной схемы и не влияющих на результат действия. 

Грубыми ошибками считаются нарушения согласованности движений, пропуски основных 

элементов. 

На уроках физической культуры применяются предварительная проверка, текущая и 

итоговая оценки. 

Посредством  предварительной проверки выясняется степень овладения учащимися 

учебным материалом, на основе которого начинается обучение движениям или 

продолжается их совершенствование. В процессе предварительной проверки выявляют 

также уровень развития двигательных качеств: измеряют силу мышц, быстроту движений, 

выносливость и другие качества при выполнении целостных двигательных действий. 

Результаты предварительной проверки в классный журнал не ставятся. Их записывают на 

отдельных карточках или в протоколах. 

Текущая оценка успеваемости несет одну из основных функций  -  позволяет выяснить 

степень усвоения учебного материала по ходу обучения и внести необходимые коррективы в 

учебный процесс. При текущей оценке учитывают закономерности становления 

двигательного навыка. Нельзя предъявлять к учащимся преждевременные требования. На 

первых уроках новой темы преподаватель  вправе потребовать от учащихся усвоения лишь 

основных элементов. При текущей оценке количественные результаты не оцениваются. Не 

следует также спешить ставить оценки слабым ученикам. 

Итоговая оценка ставится по окончании прохождения темы или раздела программы. 

Оценивается техника движения и, если по этим движениям предусмотрены количественные 



нормативы, определяются результаты их выполнения. Итоговая оценка за  четверть 

выставляется на основании всей суммы оценок, полученных учеником в данной четверти. 

Оценка за технику и результат выполнения норматива в одинаковой мере влияют друг 

на друга. Это положение относится  только к тем видам движений, по которым в программе 

даны ориентировочные количественные  (нормативные) показатели. 

При оценке успеваемости применяется педагогическое наблюдение за учащимися без 

вызова их из  строя, в процессе обучения и выполнения упражнений. Преподаватель может 

предупредить учащихся, что будет ставить отметки, а так же учитель может не 

предупреждать учащихся об оценке, но она не является для них неожиданной, поскольку 

органически включается в методику каждого урока. Преимущество такого способа оценки в 

том, что не снижается плотность урока. 

Для более объективной оценки  применяется  вызов одного, двух или трех учащихся из 

строя. Остальные учащиеся в это время наблюдают за выполнением этим учеником 

заданных движений и принимают участие в оценке. Учащиеся старших классов должны 

достаточно квалифицировано оценивать выполнение как своих, так и чужих движений. 

Поэтому, прежде чем объявить оценку, учитель предлагает учащимся самим поставить себе 

оценку, отметить достоинства и недостатки в выполнении упражнения, затем дает 

возможность другим ученикам поставить оценку своим  одноклассникам. После этого 

учитель комментирует оценки учеников  и называет свою оценку. Сочетание самооценки, 

взаимооценки и оценки учителя очень эффективно влияет на повышение качества учебно-

воспитательного процесса на уроках физической культуры. 

При оценке успеваемости придерживаются объективности и систематичности. 

Объективность заключается в том, что преподаватель каждому учащемуся предъявляет одни 

и те же программные требования. Систематичность предлагает создание такой системы 

проверки, при которой каждый ученик может показать лучший для себя результат и будет 

иметь возможность получить более высокую оценку. 

В течение учебной четверти знания и умения учащихся оцениваются не менее  3  -  4 

раз. Отстающих учащихся следует систематически проверять, но не оценивать. Итоговая 

оценка может быть для них перенесена на более поздний срок. В случаях систематической 

неуспеваемости следует рассмотреть с врачом школы вопрос о переводе таких учащихся в 

подготовительную медицинскую группу. 

 

Индивидуальный подход к учащимся, имеющим специальную 

медицинскую группу 
Индивидуальный подход- это одно из основных требований к занятиям с учащимися 

отнесённых к  специальной медицинской группе.    

Один из важных факторов реабилитации ослабленных детей состоит в следующем: на 

уроках физкультуры они должны забыть   своих недугах, почувствовать себя такими же 

полноценными, как и здоровые дети. 

В аттестаты об основном общем образовании и среднем (полном) общем образовании 

обязательно выставляется отметка по физической культуре. 

Временно освобожденные учащиеся от занятий физическими упражнениями обязаны 

присутствовать на уроках  физической культуры и могут привлекаться учителем как 

помощники в подготовке и проведении занятий. 

Невыполнение учебного норматива по независящим от ученика причинам 

(непропорциональное физическое развитие, отставание в физическом развитии в связи с 

перенесенными ранее инфекционными заболеваниями, длительные пропуски уроков по 

болезни) при положительных текущих оценках за технику движения не являются 

основанием для снижения итоговой оценки. 

Контроль и оценка на занятиях используется для того, чтобы закрепить потребность 

учеников в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранными видами спорта, 

сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному 

самосовершенствованию. При оценки успеваемости отдать предпочтение качественным 

критериям: степени владения программным материалом, включающим теоретические и 

методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умение осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о 



количественных показателях  в различных видах двигательных действий. Оценивая 

достижения  ученика по физической подготовке, важно учитывать не столько высокий 

исходный уровень, что само по себе  свидетельствует чаще всего о хороших природных 

задатках, сколько ориентироваться  на индивидуальные темпы продвижения в развитии 

конкретных кондиционных и координационных способностей. 

Оценка успеваемости учащихся, отнесенных к подготовительной медицинской группе, 

проводятся на общих основаниях, за исключением приема норматива по тем движениям, 

выполнение которых  связано с противопоказанной им нагрузкой. 

Оценка успеваемости учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе, 

проводится отметкой в том случае, если они систематически посещают организованные для 

них в школе занятия.  Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе «Б» и 

занимающиеся лечебной гимнастикой в поликлиниках или врачебно-физкультурных 

диспансерах так же  аттестуются по физической культуре с учётом теоретических знаний. 

 

 


