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Рабочая программа по учебному предмету 

«Физическая культура» в 1- 4 классах  

(предметная область «Физическая культура») 
 

  

Программа разработана в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, 

утвержденного приказом Минобрнауки РФ от 6 октября 2009 г. № 373 с учетом 

рекомендаций Примерной основной образовательной программы основного общего 

образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию, (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15). Программа обеспечена учебно-

методическим комплектом «Перспектива»: 

1.Матвеев А. П. Физическая культура. Учебник. 1 класс; 

2.Матвеев А. П. Физическая культура. Учебник.  2 класс; 

3.Матвеев А. П. Физическая культура. Учебник 3  класс; 

4. Матвеев А. П. Физическая культура. Учебник 4  класс. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

  
Личностные результаты: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы. 

Метапредметные результаты: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 



 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;  

 организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

 изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли 

и значения в жизнедеятельности человека; 

 представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие основных 

физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при  

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства;  

 бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях; 

 выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов. 

 

1 класс 

     Личностные результаты 
 формирование внутренней позиции школьника;   
 учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу; 
 ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности: самоанализ и 

самоконтроль результата; 
 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной деятельности. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные 
 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; 
 оценивать правильность выполнения действия;   

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и 

других людей; 
 вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 

оценки и учёта характера сделанных ошибок.   

Познавательные 



 осуществлять анализ выполненных действий; 
 активно включаться в процесс выполнения заданий; 

 выражать  творческое отношение к выполнению упражнений. 

Коммуникативные 
 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и 

взаимодействии; 
 формулировать собственное мнение и позицию; 
 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения 
 интересов;                                 

 строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что партнёр знает и 

видит, а что нет; 
 контролировать действия партнёра; 
 использовать речь для регуляции своего действия. 

Предметные 
Учащиеся научатся:  

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 
 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 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;  

 способам и особенностям движений и передвижений человека; 
 изменять направления и скорость движения различными способам; 

 составлению и соблюдению режима дня и соблюдению личной гигиены; 

 составлению комплексов утренней зарядки; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке (см. табл. 1). 

                                                                                                                                                                

                                                      Таблица 1 

Контрольные упражнения Уровень 
     

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 

Мальчик

и 

  

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 
Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

Коснутьс

я 

пальцами 

Коснуться 

лбом колен 
Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 



и пола 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. 
Личностные результаты 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, 
 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных ситуациях и условиях, 
 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей, 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 
 

Метапредметные результаты 
Регулятивные 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
 умение организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации мест занятий; 
 умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека. 

Познавательные 
 формирование умений осознанного построения речевого высказывания в устной 

форме; 
 отвечать на простые вопросы учителя, находить нужную информацию в учебнике и 

дополнительной литературе; 
 формирование действия моделирования; 
 осмысление самостоятельного выполнению упражнений в оздоровительных формах 

занятий; 
 осознание важности физической  нагрузки для развития основных физических 

качеств; 
 осознание важности самостоятельного выполнения упражнений дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз; 

 осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и упражнений. 

Коммуникативные 
 рассказывать о зарождении древних Олимпийских игр; 
  высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на 

воспитание характера человека; 
 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде. 
 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 

Предметные 
Учащиеся научатся:  



 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. 
Учащиеся получат возможность научиться:    

 правилам выполнения  закаливающих процедур,          

 общим правилам определения уровня развития физических качеств; 
 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке (см. табл. 2). 
 

3 класс. 
Личностные результаты 

 положительное отношение к урокам физической культуры; 
 понимание значения физической культуры для укрепленья здоровья человека; 
 мотивация к выполнению закаливающих процедур. 

 познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 
 положительной мотивации к изучению различных приёмов и способов; 
 уважительного отношения к физической культуре как важной части общей культуры; 
 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных    ситуаций; 

 установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные 
 понимать цель выполняемых действий; 
 выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 
 адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические 

приёмы при выполнении физических упражнений; 
 анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под 

руководством учителя); 
 вносить коррективы в свою работу. 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

     

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики   Девочки   

Подтягивание в висе 

лежа согнувшись, 

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 

Коснуть

ся 

пальцам

и 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 

     

Ходьба на лыжах 1 

км 
Без учета 

времени 

     



 продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений 

утренней гимнастики; 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 
 самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 
 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 

Познавательные 
 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника; 
 различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

 характеризовать основные физические качества; 
 группировать игры по видам спорта; 
 проводить водные закаливающие процедуры (обливание под душем) 
 осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

 свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 

справочного бюро; 
 устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека 

Коммуникативные 
 рассказывать о физической культуре и ее содержании у народов древней Руси, о 

разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных, об особенностях игры футбол, баскетбол, волейбол 
 высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на 

воспитание характера человека; 
 договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде. 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 
 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических 

упражнений; 

 понимать действия партнёра в игровой ситуации. 

Предметные 
Учащиеся научатся:  

 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). 

Учащиеся получат возможность научиться:  
 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 
 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; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке (см. табл. 3). 

 
 

Таблица 3 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

     

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 



 

Мальчики 
  

Девочки 
  

Подтягивание в висе 

лежа согнувшись, кол-

во раз 

5 4 3 12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 
150—160 131—149 120—130 143—152 126—142 115—125 

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 
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 Без учета 

времени. 

     

Ходьба на лыжах 1 км Без учета 

времени. 

     

4 класс 

Личностные результаты 
 формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 
 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
 развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать 

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные 
 овладевать способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности; 

 формировать умения контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; 
 формировать способность конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
 определять цель учебной деятельности и пути ее достижения; 
 адекватно оценивать собственное поведение. 

Познавательные 
 формировать умение планировать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; 
 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 осуществлять поиск средств достижения цели и задачи учебной деятельности; 
 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности; 
 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 Коммуникативные 
 умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 
 осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 
 адекватно оценивать поведение окружающих; 



 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон 

и сотрудничества. 

Предметные 
Учащиеся научатся:  

 характеризовать роль и значение закаливания, прогулок на свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем 

организма; 
 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 
 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их 

между собой; 
 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми, 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 
 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой; 
 упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 
 оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 
 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина 

и брусья, напольное гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса и объёма); 
 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и военной деятельностью; 
 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 
 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития 

и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 
 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
 играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять,  передвижения на лыжах; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке (см. табл. 4). 

Таблица 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 

Прыжок в длину с 

места, см 
160—165 150—159 145—149 150—155 140—149 130—139 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 
Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 
Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

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 Без учёта 

времени 

     

Ходьба на лыжах 1 км, 

мин. с 
Без учёта 

времени 

     

 

Нормативы сдают все учащиеся с учётом состояния здоровья и физическим развитием. 

Особенности оценивания учащихся в зависимости от состояния здоровья. 
1. Все учащиеся, независимо от их состояния здоровья и медицинской группы, должны 

иметь четвертные (полугодовые), годовые, итоговые отметки по физической культуре. 

2. В исключительных случаях неаттестоваными могут быть учащиеся в случае отсутствия 

необходимого количества отметок при условии пропуска ими более 2/3 учебного времени. 

3. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к основной группе, оцениваются на 

основе стандартных критериев оценивания обучающегося на уроках физической культуры, 

отраженных в рабочих программах учителей. 

4. Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, осуществляется на общих основаниях, однако при этом исключаются 

те виды движений, которые им противопоказаны по медицинским показаниям. 

Оценивание учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к основной или 

подготовительной группе, но временно освобожденных от занятий физической 

культурой (на данный урок, на непродолжительное время после болезни). 
1. Все учащиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в помещении 

спортивного зала или на стадионе под наблюдением учителя физической культуры. 
2. Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или 

иных занятий для этих учащихся на предстоящий урок. Возможно оказание посильной 

помощи в судействе или организации урока, а также выполнение упражнений, не требующих 

физической нагрузки. Оценивание в этом случае происходит на уроке. 

3. Если учащийся не может выполнять физические упражнения, то перед началом урока 

он получает от учителя задание по изучению теоретического материала, самостоятельно 

изучает его, а в конце урока отвечает на вопросы  учителя и получает отметку. 

Оценивание учащихся, освобожденных от занятий физической культурой на 

длительное время (четверть, полугодие, год) или учащихся со специальной 

медицинской группой «А» при невозможности организации отдельных занятий для 

этой группы. 
1. Учащиеся присутствуют на уроках, но не выполняют практических заданий, сдают 

только теоретический материал. 
2. Возможны следующие формы освоения теоретического материала: 



– изучение теоретических вопросов по учебнику с последующим собеседованием по 

изученному материалу; 

– выполнение проектно-исследовательских и творческих работ (учебные исследования, 

рефераты, создание видеофильмов, презентаций, буклетов, бюллетеней, газет, альманахов 

спортивно-оздоровительной направленности) в соответствии с обязательным минимумом 

содержания основных образовательных программ. 

3. Изучение теоретического материала и выполнение проектно-исследовательских работ 

оценивается учителем по пятибалльной системе. 
4. Если в расписании физическая культура стоит первым или последним уроком, то 

ученик (по предварительному согласованию с учителем и письменному согласованию с 

родителями (законными представителями)) может эти уроки не посещать, самостоятельно 

осваивая теоретический материал с последующим отчетом учителю. 
         Перевод из специальной в подготовительную группу, а затем в основную должен 

производиться совместно врачом и учителем — при условии положительных результатов, 

полученных во время занятий в предыдущей группе. 

 

 

 

2. 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 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. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 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 упражнении 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. 

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 группе; перекаты; стойка  

на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

           Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

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

Лёгкая атлетика. 

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

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (I кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.        

Лыжные гонки.Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

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

координацию. 

На материале лёгкой атлетики: игры включающиепрыжки, бег, метания и  броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты впередвижений  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.  

Подвижные игры разных народов. 

 

Уровень физической подготовленности 

1класс 

 

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 

 

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 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа 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 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа 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 

 

. 
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