
 
 

 

 

 



 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          

  Рабочая программа учебного курса по предмету  «Физическая культура»  для 1-4 классов 

разработана в соответствии с основными положениями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, разработана на основе нормативных 

документов:  

− Рабочие программы Физическая культура, автор программы доктора педагогических 

наук В.И.Ляха. Предметная линия учебников  В.И. Ляха. 1 - 4 классы: учебник для  

общеобразовательных учреждений. М.: Просвещение, 2014.  

Цели и задачи 

    Данная программа создавалась с учѐтом 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 ребѐнка, его самоопределения. 

    Главная цель Формирование у учащихся  начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Физическая культура, как любой другой предмет, включѐнный в Базисный учебный план, также 

ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь, специфической 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. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен 

на решение следующих задач: 

•  укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие 

гормоническому 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, гибкости) способностей ; 

•  формирование элементарных знаний о личной гигиене режиме дня, влиянии физических 

упражнений  на состоянии здоровья, работоспособность и развитие физических 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 образа 

жизни;  

•  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, 

использование их в свободное время на основе формирования интересов к определѐнным 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 в ходе двигательной деятельности. 

Рабочая программа обеспечена учебно-методическим комплектом: 

УМК учителя: 

УМК учителя- Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1–11 классов», 2009 г. 



УМК обучающегося: 

-Физическая культура. 1-4 классы, под ред. В.И.Лях – М. «Просвещение», 2014.. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
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 

определѐнные 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 учѐтом состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов 

Российской Федерации, в том числе:                                                   

 требований к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, представленной в Федеральном государственном 

стандарте  начального общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Закона «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

  Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 примерной программы начального общего образования;  

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.        

 

 

 

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
 

          Предмет «Физическая культура» изучается с 1класса по 4 класс из расчета 3 ч. в неделю 

(всего 405 ч.): в 1 классе — 99ч, во 2 классе- 102ч., в 3 классе-102 ч., в 4 классе- 102 ч.Третий час 

на проведение учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом  Минобрнауки от 

30 августа 2010 года № 889. В приказе было указано : «Третий час учебного предмета «физическая 

культура» использовать на увеличение двигательной активности и развития физических качеств 

обучающихся, внедрение  современных систем физического воспитания» 

      Рабочая программа рассчитана на 405 ч. на четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 
  

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

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

•  формирование уважительного отношения к культуре других народов; 



•  развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

•   развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

•  развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

•  развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

•  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

•  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;    

•  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
 

Метапредметные результаты 
 

•  овладение способностью принимать и сохранять цели и адачи учебной деятельности, 

поиска средств еѐ осуществления; 

•   формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебное действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определить наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

•  определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о распределении 

функции и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

•   готовность конструктивно разрешать конфликты посредствам учѐта интересов сторон и 

сотрудничества; 

•  овладение начальными сведениями о сущности и особенности объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

•   овладение базовым предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи  и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты 
•   формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека  ( физического, социального и психического), о еѐ позитивном  

влиянии на развитие человека ( физическое,интеллектуальное,эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учѐбы и социализации; 

•  овладение умениями организовывать  здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.).; 

•  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями  развития основных физических качеств (силы, быстроты,выносливости, 

координации, гибкости). 

 

+ 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

                                               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 жизнено важные способы передвижения человека. 

     Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями6 

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. Характеристика основных физических качеств: силы , быстроты, 

выносливости, гибкости, быстроты и равновесия. 

     Физическая нагрузка и еѐ 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, 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 утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушения осанки. 

  Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

  Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐиы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 

   Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

   висы и перемахи. 

   Гимнастические комбинации.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 вперѐд ноги. 

Опорный прыжок:с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 
 Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазания и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 
 
 

Лёгкая атлетика.  

 Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ус корением. 

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. 

Метание малого мяча. 

 Лыжные гонки. Передвижения на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы; торможение. 

  Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 



 На материале лѐгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

  На материале спортивных игр. 

  Футбол: удар по недвижимому 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; приѐм и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

 

Тематическое планирование основных видов учебной деятельности 1-4 класс. 
 

№  

п/п 

Наименование 

раздела 

Часы учебного времени Характеристика основных видов учебной деятельности 
1 

кла

сс 

2 

кла

сс 

3  
клас

с 

4 
клас

с 

 

1. Базовая часть 77 78 78 78  

1.1. Основы знаний 

о физической 

культуре 

В процессе уроков 

  

Формируют первоначальные представления о значении 

физической культуры для укрепления здоровья. Участвуют в 

диалоге, на уроке овладевают умением слушать и понимать 

других. Определяют и кратко характеризуют физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями и 

подвижными играми. Осваивают умения управлять эмоциями в 

процессе учебной и игровой деятельности. Соблюдать 

дисциплину и правила техники безопасности на занятиях физи-

ческими упражнениями. 

1.2. Подвижные 

игры  

 

21 21 21 21 Осмысление правил игры. Моделирование, выбор наиболее 

эффективных способов решения, игровой ситуации. 

Формируют умения взаимодействовать в группах (под 

руководством учителя) в процессе решения, проблемной 

ситуации в игре. Развивают этические чувства 

доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчи-

вости, понимания и сопереживания чувствам других людей. 

1.3. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

-освоение 

строевых, 

акробатических 

упражнений. 

17 18 18 18 Осваивают универсальные умения, связанные с выполнением 

организующих упражнений. Формируют умения выполнять 

задание в соответствии с поставленной целью. Формируют 

положительных качеств личности, дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в достижении поставленной цели. 

Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. 

1.4. Легкоатлетичес

кие упражнения. 

21 21 21 21 Развивают самостоятельность и личную ответственность за 

свои поступки на основе представлений о нравственных 

нормах. Формирование умения понимать причины 

успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха. 

Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. 

Формируют технически правильно выполнять двигательные 

действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности.  

1.5. Лыжная 

подготовка 

18 18 18 18 Описывают технику выполнения базовых способов передвижения 

на лыжах. Осознают важность освоения универсальных умений 

связанных с выполнением упражнений. Применять правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Умение 

характеризовать, выполнять задание в соответствии  с целью 

выполнения упражнения на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 
2. Вариативная 22 24 24 24  



часть 

2.1. 

2.2. 

-Русская лапта 

-Подвижные 

игры с 

элементами 

баскетбола. 

    Изучают историю баскетбола, русской лапты.  Осмысление 

правил игры. Формирование умения взаимодействовать в 

группах (под руководством учителя) в процессе решения 

проблемной ситуации в игре, соблюдают правила безопасности. 

Анализ игровой ситуации. 
 Всего часов:  99 102 102 102  

 

 

ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА. 

В процессе реализации данной программы используется  следующее оборудование, инвентарь, 

методические и дидактические материалы 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 
Примечание 

1. Основная литература для  учителя   

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической культуре Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2013. 
Д 

1.3. Лях В.И.  Физическая культура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной 

школы. Москва «Просвещение» 2014. 
Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура» 
Ф 

2.2. И.А. Гуревич «300 соревновательно-игровых заданий по физической 

воспитанию» Практическое пособие-2-е издание,1994. 
Д 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического 

воспитания 2001г. 
Д 

2.4. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя 

физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г. 
Д 

2.5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя, 

Москва, 1998. 
Д 

2.6. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  1-4  класс, Москва Д 



«Вако» 2006 

3. Дополнительная литература для обучающихся  

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, 

спорту, олимпийскому движению. 
Д 

4. Технические средства обучения   

4.1. Музыкальный центр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) 
П 

5.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 
К 

5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка детская К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обруч  детский Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 



5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная   

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых  ям   

5.21. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

                       Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

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). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в длину 

с места, см 

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

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

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



низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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, 

   12 8 5 



кол-во раз 

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: 

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

2. о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения; 

3. о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

4. о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике 

травматизма; 

 уметь: 

5. вести дневник самонаблюдения; 

6. выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

7. подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 

8. выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам; 

9. 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 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития 

и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

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: 

 старт не из требуемого положения; 

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

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

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 

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. 


