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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Рабочая программа «Физическая культура» для 1-4 классов разработана на основе:
- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образова-

ния, утвержденного приказом Минобразования России от 6.10.2009 г №373 «Об утверждении и
введении в действие федерального государственного стандарта начального общего образования»;

-ФГОС НОО, утвержденного приказом Министерства просвещения Российской Федерации
от 31 мая 2021 г. №286

-Федеральная образовательная программа начального общего образования (утверждена
приказом Минпросвещения РФ от 18.05.2023 г. №372)

- Приказами Министерства Образования и науки Российской Федерации «О внесении изме-
нений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образова-
ния» от 26.11.2010г. №1241, от 22.09.2011 № 2357, от 18.12.2012 №1060, от 29.12.2014 № 1643, от
18.05.2015 №507, от 31.12.2015 №1576.

- планируемых результатов начального общего образования, примерной и авторской про-
граммы начального общего образования по физической культуре В.И. Лях, А.А. Зданевич.

Разработана для организации учебного процесса по физическому воспитанию начального об-
щего образования и составлена на основе ФГОС, «Фундаментального ядра образования, на основе
комплексной программы  составленной  д.п.н. В.И. Ляхом  и  к.п.н.  А.А. Зданевичем. РПУП явля-
ется базовой, имеет концентрическую структуру обучения. Она разработана в целях конкретизации
содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей и
возрастных особенностей младших школьников.

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового
человека. Одним из аспектов этой важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически раз-
витого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ре-
бёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического
воспитания, начиная с самого раннего возраста. Совершенствование системы физического воспита-
ния детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет улучшения взаи-
мосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры.

Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и
потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, больше внимания уделять
обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию убеждения в значимости
занятий физкультурой. Содержание уроков строить так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные
потребности обучающихся в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной
личности.

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятель-
ность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью
укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двига-
тельные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Уровень изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации
содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, ло-
гики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников.

Характеристика особенностей (т.е. отличительные черты) программы: в соответствии с Кон-
цепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обуче-
ния в начальной школе является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью.
В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только совершенствуются фи-
зические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и са-
мостоятельность.

Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся
начальной школы ориентируется на решение следующих целей и задач:
целью программы - формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни,
развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач (Приказ Ми-
нобрнауки России от 31.12.2015 года №1576):



 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения
функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

 совершенствованиежизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным
играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

 формированиеобщих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека,
роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

 развитиеинтереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным
играм, формам активного отдыха и досуга;

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показате-
лями физического развития и физической подготовленности.

Программа направлена на:
— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в со-
ответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенно-
стью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, региональными
климатическими условиями.
— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного
материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, осо-
бенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному»,
ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения,
перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной дея-
тельности;
— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного культуры, всесто-
роннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьни-
ками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных ме-
роприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе явля-
ется освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая
культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирова-
ния у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции)
выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в
разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая куль-
тура».

Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, от 11 июня 2014 г. №
540, введено «Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходи-
мого для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО.

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет струк-
туру и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испыта-
ний (тестам), входящим в Комплекс ГТО.

Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического воспи-
тания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требова-
ния к физической подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испыта-
ний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных
умений и навыков.

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение
установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а
также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный
план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортив-
ных мероприятий, программы которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс
ГТО.

Цель и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО:



Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использования возможно-
стей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии
личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан Рос-
сийской Федерации.

Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического
воспитания населения.
Задачи Комплекса ГТО:
1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом;
2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан;
3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической
культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни;
4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации само-
стоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий;
5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юноше-
ского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем уве-
личения количества спортивных клубов.

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание уча-
щихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе в соответствии с решением педагогиче-
ского совета школы.

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО в области физической культуры и спорта вклю-
чает проверку знаний и умений по следующим разделам:
 влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и фи-

зической работоспособности;
 гигиена занятий физической культурой;
 основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-

оздоровительными системами и видами спорта;
 основы методики самостоятельных занятий;
 основы истории развития физической культуры и спорта;
 овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и приклад-

ной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-
спортивной деятельности.

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической подготовлен-
ности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязатель-
ному минимуму содержания образования.

Для проведения контрольных испытаний выделяются специальные учебные часы. На основании
результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные   коррективы в учебный
процесс, а также решать вопрос об уровне подготовленности занимающихся.

В федеральном базисном учебном плане на предмет физической культуры в начальной
школе выделяется 3 учебных часа в неделю 1-3 кл, 2 учебных часа в 4 кл. Общее число часов за год
обучения составляет 99 часов в 1 классах,102 часа во 2 – 3 классах, 68 - в 4 кл. Из этого объема в
программе выделяются резервные уроки, которые используются преподавателями по своему усмот-
рению.

Срок реализации данной программы 4 года.



2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по фи-
зической культуре являются:

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для
достижения ее цели;

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстни-
ками в достижении общих целей;

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения
и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической

культуре являются следующие умения:
o активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
o проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных

(нестандартных) ситуациях и условиях;
o проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных це-

лей;
o оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие

интересы;
o накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения лич-
ностно значимых результатов в физическом совершенстве, в эффективной подготовке и ре-
зультативной сдаче норм ВФСК ГТО.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физиче-
ской культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе осво-
енных 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 учетом требований ее безопасности, сохранно-
сти инвентаря и оборудования, организации места занятий;
— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполне-
ния;
— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и
способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и пере-
движениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдер-
жанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать
их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической
культуре являются следующие умения:
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг
с использованием средств физической культуры;



— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в
жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и
физической подготовки человека;
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела),
развития основных физических качеств;
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных
заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осу-
ществлять их объективное судейство;
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасно-
сти к местам проведения;
— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью,
подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напря-
женность во время занятий по развитию физических качеств;
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализи-
ровать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учени-
ками, выделять отличительные признаки и элементы;
— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, харак-
теризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревнова-
тельной деятельности;
— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различ-
ных изменяющихся, вариативных условиях.

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 физи-
ческой 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;

Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УДД
 Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
 Действие смыслообразования,
 Нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УДД
 Умение выражать свои мысли,
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.



 Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.
Регулятивные УДД
 Целеполагание,
 волевая саморегуляция,
 коррекция,
 оценка качества и уровня усвоения.
 Контроль в форме сличения с эталоном.
 Планирование промежуточных целей с учетом результата.

Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
 Умение структурировать знания,
 Выделение и формулирование учебной цели.
 Поиск и выделение необходимой информации
 Анализ объектов;
 Синтез, как составление целого из частей
 Классификация объектов.

2 класс
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физиче-

ская 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;
 определение требований, позволяющих оценивать освоение обучающимися дополнитель-

ных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ тех-
ники, избранных видов спорта и т.д. за счет сдачи нормативов ВФСК ГТО;

 оценка сформированной устойчивой мотивации к занятиям физической культурой, в след-
ствии внедрения ВФСК ГТО среди широких слоев населения.

демонстрировать
уровень физической подготовленности (2 класс)

упражнения
мальчики девочки

5 4 3 5 4 3

Бег 30 метров. 5,4 7 7,1 5,6 7,2 7,3
Бег 20 метров 4,0 4,8 5,3 4,3 5,0 5,6
Бег 60 метров. 10,8 14 14,2 11,2 14,4 14,6
Кросс 1000 метров. 5,00 5,30 6,00 6,00 6,30 7,00
Кросс 1500 метров. 6,00 6,20 6,30 7,00 7,20 7,30
Челночный бег 3x10 метров. 9,1 10,0 10,4 9,7 10,7 11,2
6 минутный бег 1150 800 750 950 650 550
Подтягивания. 4 2 1 14 6 3
Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа.

17 15 13 12 9 7

Вис на перекладине. 15 11 10 13 9 7



Прыжок в длину с места. 150 130 115 140 125 110
Прыжок вверх 25 20 15 20 15 10
Прыжки через скакалку (1 минута) 90 95 80 100 95 90
Поднимание туловища (30 сек.). 24 14 13 20 13 12
Наклон вперед из положения сидя. 7,5 3 1 11,5 5 2
Метание мяча 20 15 10 15 12 10
Метание в цель 3 2 1 3 2 1
Прохождение дистанции 1000 м. 6,00 6,20 6,30 7,00 7,20 7,30
Прохождение дистанции 1500 м. 7,00 7,20 7,30 7,50 8,00 8,10

плавание
25 м. кроль на груди 0,45 0,50 1,00 0,55 1,05 1,10
25 м. кроль на спине 0,55 1,05 1,10 1,00 1,10 1,15

Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УДД
 Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
 Действие смыслообразования,
 Нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УДД
 Умение выражать свои мысли,
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
 Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.

Регулятивные УДД
 Целеполагание,
 волевая саморегуляция,
 коррекция,
 оценка качества и уровня усвоения.
 Контроль в форме сличения с эталоном.
 Планирование промежуточных целей с учетом результата.

Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
 Умение структурировать знания,
 Выделение и формулирование учебной цели.
 Поиск и выделение необходимой информации
 Анализ объектов;
 Синтез, как составление целого из частей
 Классификация объектов.

3 класс.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физиче-

ская культура» учащиеся 3 класса должны:
иметь представление:
 О разновидностях физических упражнений: общеразвивающие, подводящие, соревнователь-

ные.
 Об особенностях  соревнованиях игры баскетбол, волейбол.

уметь:
 Составлять и выполнять комплексы общерозвивающих упражнений на развитие силы, быст-

роты, гибкости и координации.
 Выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения техниче-

ских действий игры в баскетбол, волейбол.



 Проводить закаливающие процедуры  (обливаться холодной водой, принимать холодный
душ).

 Вести наблюдение за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения
физических упражнений.

 определение требований, позволяющих оценивать освоение обучающимися дополнитель-
ных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ тех-
ники, избранных видов спорта и т.д. за счет сдачи нормативов ВФСК ГТО;

 оценка сформированной устойчивой мотивации к занятиям физической культурой, в след-
ствии внедрения ВФСК ГТО среди широких слоев населения.

Демонстрировать:
уровень двигательной подготовленности (3 класс)

упражнения
мальчики девочки

5 4 3 5 4 3

Бег 30 метров. 5,1 6,7 6,8 5,3 6,9 7
Бег 20 метров 4,0 4,8 5,3 4,3 5,0 5,6
Бег 60 метров. 10,2 13,4 13,6 10,6 13,8 14
Кросс 1000 метров. 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00
Кросс 1500 метров. 5,00 5,30 5,50 5,30 6,00 6,20
Челночный бег 3x10 метров. 8,8 9,9 10,2 9,3 10,3 10,8
6 минутный бег 1200 850 800 1000 700 600
Подтягивания. 5 3 1 16 7 3
Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа.

20 17 15 15 10 7

Вис на перекладине. 20 15 13 15 12 10
Прыжок в длину с места. 160 140 125 155 135 120
Прыжок вверх 30 27 20 25 23 20
Прыжки через скакалку (1 минута) 100 95 90 110 100 95
Поднимание туловища (30 сек.). 25 15 13 25 14 10
Наклон вперед из положения сидя. 7,5 3 1 13 6 2
Метание мяча 30 25 20 25 20 15
Метание в цель 3 2 1 3 2 1
Прохождение дистанции 1000 м. 5,00 5,20 5,30 6,00 6,20 6,30
Прохождение дистанции 1500 м. 6,00 6,20 6,30 6,50 7,00 7,10

плавание
25 м. кроль на груди 0,40 0,50 0,55 0,50 0,55 1,00
25 м. кроль на спине 0,45 0,55 1,00 0,55 1,00 1,05
50 м. кроль на груди 1,00 1,10 1,20 1,05 1,15 1,25
50 м. кроль на спине 1,10 1,20 1,30 1,15 1,25 1,30

Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УДД
 Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
 Действие смыслообразования,
 Нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УДД
 Умение выражать свои мысли,
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
 Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.

Регулятивные УДД
 Целеполагание,



 волевая саморегуляция,
 коррекция,
 оценка качества и уровня усвоения.
 Контроль в форме сличения с эталоном.
 Планирование промежуточных целей с учетом результата.

Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
 Умение структурировать знания,
 Выделение и формулирование учебной цели.
 Поиск и выделение необходимой информации
 Анализ объектов;
 Синтез, как составление целого из частей
 Классификация объектов.

4 класс.
В результате освоения обязательного минимума содержание учебного предмета «Физкуль-

тура» учащиеся 4 класса должны:
иметь представление:
 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр.
 о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психиче-

ских и биологических процессов в осуществлении двигательных действий.
 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических

упражнениях, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем.
 об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и вы-

полнении.
 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленно-

сти воздействия на организм.
 о физических качествах правилах и способах их тестирования.
 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закалива-

ющих процедур, профилактики нарушения осанки.
 о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.

уметь:
 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физиче-

ских упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной
осанки.

 организовать и проводить самостоятельные занятия.
 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической

культурой.
 определение требований, позволяющих оценивать освоение обучающимися дополнитель-

ных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ тех-
ники, избранных видов спорта и т.д. за счет сдачи нормативов ВФСК ГТО;

 оценка сформированной устойчивой мотивации к занятиям физической культурой, в след-
ствии внедрения ВФСК ГТО среди широких слоев населения.

Демонстрировать:
уровень двигательной подготовленности (4 класс)

упражнения
мальчики девочки

5 4 3 5 4 3

Бег 30 метров. 5,1 6,5 6,6 5,2 6,5 6,6
Бег 20 метров 3,8 4,1 4,3 4,1 4,3 4,5
Бег 60 метров. 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4
Кросс 1000 метров. 4,50 5,20 5,50 5,00 5,20 5,50
Кросс 1500 метров. 5,50 6,00 6,10 5,50 6,10 6,20
Челночный бег 3x10 метров. 8,6 9,5 9,9 9,1 10,0 10,4



6 минутный бег 1250 900 850 1050 750 650
Подтягивания. 5 3 1 18 8 4
Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа.

27 19 10 17 11 7

Вис на перекладине. 25 22 20 17 15 10
Прыжок в длину с места. 185 140 130 170 140 120
Прыжок вверх 41 38 33 38 35 31
Прыжки через скакалку (1 минута) 110 100 95 120 110 100
Поднимание туловища. 30 16 10 25 15 10
Наклон вперед из положения сидя. 8,5 4 2 14 7 3
Метание мяча 30 25 20 25 20 15
Метание в цель 3 2 1 3 2 1
Прохождение дистанции 1000 м. 5,20 5,40 6,00 5,50 6,10 6,30
Прохождение дистанции 1500 м. 6,00 6,30 6,50 6,30 6,50 7,00

плавание
25 м. кроль на груди 0,30 0,35 0,40 0,32 0,37 0,42
25 м. кроль на спине 0,32 0,37 0,42 0,35 0,40 0,45
50 м. кроль на груди 1,02 1,07 1,15 1,05 1,10 1,20
50 м. кроль на спине 1,07 1,12 1,20 1,10 1,15 1,25
75 м. кроль на груди 1,20 1,30 1,40 1,25 1,35 1,45

Формирование универсальных учебных действий:
Личностные УДД
 Ценностно-смысловая ориентация учащихся,
 Действие смыслообразования,
 Нравственно-этическое оценивание

Коммуникативные УДД
 Умение выражать свои мысли,
 Разрешение конфликтов, постановка вопросов.
 Управление поведением партнера: контроль, коррекция.
 Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками.
 Построение высказываний в соответствии с условиями коммутации.

Регулятивные УДД
 Целеполагание,
 волевая саморегуляция,
 коррекция,
 оценка качества и уровня усвоения.
 Контроль в форме сличения с эталоном.
 Планирование промежуточных целей с учетом результата.

Познавательные универсальные действия:
Общеучебные:
 Умение структурировать знания,
 Выделение и формулирование учебной цели.
 Поиск и выделение необходимой информации
 Анализ объектов;
 Синтез, как составление целого из частей
 Классификация объектов.



3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА.
1 класс

Знания о физической культуре
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями.

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание,
ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гиги-
ена.

Способы физкультурной деятельности
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки.

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и ин-
вентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туло-
вища.

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной
стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На
месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой;
повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыка-
ние приставными шагами в шеренге.

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пят-
ках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью);
перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад бо-
ком.

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической
стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластун-
ски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом
правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хож-
дение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спе-
реди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью).

Легкая атлетика
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направле-

нием движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным
положением рук.

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и
назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыги-
вание с нее.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.
Метание:малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель,

в стену.
Лыжные гонки

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!»,
«На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами.
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.
Повороты переступанием на месте.
Спуски в основной стойке.
Подъемыступающим и скользящим шагом.
Торможениепадением.

Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки»,

«Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони
мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые за-
дания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».



На материале раздела «Легкая атлетика»:«Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто
быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К
своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»:«Охотники и олени», «Встречная эстафета»,
«День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».

Общеразвивающие физические упражнения
на развитие основных физических качеств.

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется
учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
На материале гимнастики с основами акробатики.

Развитие гибкости:широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких
выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в
седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие
взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при пере-
движениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание ту-
ловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с
резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической ска-
мейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и при-
седаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслаб-
ление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предме-
тами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, переле-
зание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последо-
вательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фикса-
цией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на дру-
гие; упражнения на расслабление отдельныхмышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыж-
ками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощуще-
ний (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений
тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей:динамические упражнения с переменой опоры на руки и
ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отяго-
щений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с
постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимна-
стической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через пре-
пятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимна-
стическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед пооче-
редно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-
вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики.
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробега-

ние коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной
ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью
с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных
положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных
положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередую-
щийся с ходьбой, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м; бег на дистанцию
до 400 м; равномерный 6 минутный бег.



Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоле-
ние препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из
разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с
продвижением вперед (правым и левым боком); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.

На материале лыжных гонок.
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыж-

ком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на
лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися
стойками на лыжах.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в че-
редовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохожде-
ние тренировочных дистанций.

2 класс
Знания о физической культуре

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мя-
чом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от есте-
ственных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, рав-
новесие. Закаливание организма (обтирание).

Способы физкультурной деятельности
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих проце-

дур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность
броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок.
Измерение длины и массы тела.

Гимнастика с основами акробатики
Организующие команды и приемы:повороты кругом с разделением по команде «Кругом!

Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистан-
цией и темпом, по «диагонали» и «противоходом».

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и вы-
прямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку
на коленях.

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражне-
ния на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной,
двумя ногами.

Легкая атлетика
Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением ча-
стоты шагов.
Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы.
Метаниемалого мяча на дальность из-за головы.
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с пря-
мого разбега; со скакалкой.

Лыжные гонки
Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход.
Спускив основной стойке.
Подъем«лесенкой».
Торможение«плугом».

Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:«Волна», «Неудобный бросок»,

«Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати
быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».



На материале раздела «Легкая атлетика»:«Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки –
желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мы-
шеловка».

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше ска-
тится с горки».

Общеразвивающие физические упражнения
на развитие основных физических качеств.

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется
учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
На материале гимнастики с основами акробатики.

Развитие гибкости:широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких
выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в
седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие
взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при пере-
движениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание ту-
ловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с
резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической ска-
мейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и при-
седаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслаб-
ление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предме-
тами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, переле-
зание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последо-
вательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фикса-
цией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на дру-
гие; упражнения на расслабление отдельныхмышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыж-
ками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощуще-
ний (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений
тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей:динамические упражнения с переменой опоры на руки и
ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отяго-
щений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с
постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимна-
стической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через пре-
пятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимна-
стическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед пооче-
редно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-
вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики.
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробега-

ние коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной
ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью
с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных
положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных
положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередую-
щийся с ходьбой, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м; бег на дистанцию
до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоле-
ние препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из



разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с
продвижением вперед (правым и левым боком); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.

На материале лыжных гонок.
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыж-

ком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на
лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися
стойками на лыжах.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в че-
редовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохожде-
ние тренировочных дистанций.
Раздел «Творческая деятельность»

Организация творческой деятельности учащихся позволяет педагогу увидеть характер ре-
бёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, возраста, темперамента, его интересов
и потребности в данном роде деятельности, выявить и развить его творческий потенциал.
В играх детям предоставляется возможность «побыть» животными, актёрами, хореографами, ис-
следователями, наблюдая при этом, насколько больше становятся их творческие возможности, бо-
гаче фантазия.
При создании творческих ситуаций используется метод моделирования детьми «взрослых отноше-
ний», например: «Я – учитель танцев», «Я – художник по костюмам» и др.
Одно из направлений творческой деятельности: танцевальная импровизация – сочинение танце-
вальных движений, комбинаций в процессе исполнения заданий на предложенную тему.
Кроме этого в содержание раздела входят задания по развитию ритмопластики, упражнения танце-
вального тренинга, инсценирование стихотворений, песен, пословиц, сказок и т.д.; этюды для раз-
вития выразительности движений.
Творческие задания включаются в занятия в небольшом объёме, или проводятся отдельными уро-
ками по теме.

3 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой де-
ятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные).
Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сер-
дечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ).

Способы физкультурной деятельности
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования дви-
гательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных
прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических
упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три при-

ема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика
Прыжкив длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Лыжные гонки
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного

двухшажного с попеременным двухшажным.
Поворот переступанием.



Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки

на марше», «Увертывайся от мяча».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит»,
«Ловишка, поймай ленту», «Метатели».
На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной».

Общеразвивающие физические упражнения
на развитие основных физических качеств.

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется
учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
На материале гимнастики с основами акробатики.

Развитие гибкости:широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких
выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в
седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие
взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при пере-
движениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание ту-
ловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с
резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической ска-
мейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и при-
седаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслаб-
ление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предме-
тами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, переле-
зание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последо-
вательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фикса-
цией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на дру-
гие; упражнения на расслабление отдельныхмышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыж-
ками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощуще-
ний (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений
тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей:динамические упражнения с переменой опоры на руки и
ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отяго-
щений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с
постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимна-
стической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через пре-
пятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимна-
стическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед пооче-
редно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-
вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики.
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробега-

ние коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной
ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью
с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных
положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных
положений, с поворотами.



Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередую-
щийся с ходьбой, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м; бег на дистанцию
до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоле-
ние препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из
разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с
продвижением вперед (правым и левым боком); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.

На материале лыжных гонок.
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыж-

ком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на
лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися
стойками на лыжах.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в че-
редовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохожде-
ние тренировочных дистанций.

.

нтов из балетов, творческих концертов и т.д.
Раздел «Творческая деятельность»

Организация творческой деятельности учащихся позволяет педагогу увидеть характер ре-
бёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, возраста, темперамента, его интересов
и потребности в данном роде деятельности, выявить и развить его творческий потенциал.
В играх детям предоставляется возможность «побыть» животными, актёрами, хореографами, ис-
следователями, наблюдая при этом, насколько больше становятся их творческие возможности, бо-
гаче фантазия.
При создании творческих ситуаций используется метод моделирования детьми «взрослых отноше-
ний», например: «Я – учитель танцев», «Я – художник по костюмам» и др.
Одно из направлений творческой деятельности: танцевальная импровизация – сочинение танце-
вальных движений, комбинаций в процессе исполнения заданий на предложенную тему.
Кроме этого в содержание раздела входят задания по развитию ритмопластики, упражнения танце-
вального тренинга, инсценирование стихотворений, песен, пословиц, сказок и т.д.; этюды для раз-
вития выразительности движений.
Творческие задания включаются в занятия в небольшом объёме, или проводятся отдельными уро-
ками по теме.

4 класс
Знания о физической культуре

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для
подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и
кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по ско-
рости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила
предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание орга-
низма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

Способы физкультурной деятельности
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Опре-

деление нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных
сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражне-
ний. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной по-
мощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях.

Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой



на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из
упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой
на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастиче-
ского козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на ко-
ленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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 «вперед ноги».

Легкая атлетика
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.

Лыжные гонки
Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов

во время передвижения по дистанции.

Подвижные игры
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию дви-

жений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц
звеньев тела).

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».
На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», «Паровая ма-

шина», «Водолазы», «Гонка катеров».

На материале спортивных игр:
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух

шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным пра-
вилам («Мини-баскетбол»).

Общеразвивающие физические упражнения
на развитие основных физических качеств.

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется
учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.
На материале гимнастики с основами акробатики.

Развитие гибкости:широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких
выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в
седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие
взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при пере-
движениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание ту-
ловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с
резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической ска-
мейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и при-
седаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслаб-
ление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предме-
тами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, переле-
зание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последо-
вательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фикса-
цией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на дру-
гие; упражнения на расслабление отдельныхмышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыж-
ками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.



Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощуще-
ний (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений
тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей:динамические упражнения с переменой опоры на руки и
ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отяго-
щений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с
постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением;
лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимна-
стической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через пре-
пятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимна-
стическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед пооче-
редно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-
вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах.

На материале легкой атлетики.
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробега-

ние коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной
ноге и двух ногах поочередно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью
с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных
положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных
положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередую-
щийся с ходьбой, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м; бег на дистанцию
до 400 м; равномерный 6 минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоле-
ние препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из
разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из
разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки с
продвижением вперед (правым и левым боком); прыжки по разметкам в полуприседе и приседе.

На материале лыжных гонок.
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыж-

ком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на
лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися
стойками на лыжах.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в че-
редовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохожде-
ние тренировочных дистанций.

Раздел «Творческая деятельность»
Организация творческой деятельности учащихся позволяет педагогу увидеть характер ре-

бёнка, найти индивидуальный подход к нему с учётом пола, возраста, темперамента, его интересов
и потребности в данном роде деятельности, выявить и развить его творческий потенциал.
В играх детям предоставляется возможность «побыть» животными, актёрами, хореографами, ис-
следователями, наблюдая при этом, насколько больше становятся их творческие возможности, бо-
гаче фантазия.
При создании творческих ситуаций используется метод моделирования детьми «взрослых отноше-
ний», например: «Я – учитель танцев», «Я – художник по костюмам» и др.
Одно из направлений творческой деятельности: танцевальная импровизация – сочинение танце-
вальных движений, комбинаций в процессе исполнения заданий на предложенную тему.
Кроме этого в содержание раздела входят задания по развитию ритмопластики, упражнения танце-
вального тренинга, инсценирование стихотворений, песен, пословиц, сказок и т.д.; этюды для раз-
вития выразительности движений.



Творческие задания включаются в занятия в небольшом объёме, или проводятся отдельными уро-
ками по теме.

Структура и содержание Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса ГТО.

Комплекс состоит из 11 ступеней для различных возрастных групп населения:
I ступень: 1 - 2 классы (6 - 8 лет);
II ступень: 3 - 4 классы (9 - 10 лет); и т. д.

Комплекс состоит из следующих частей:
 первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую оценку уровня физиче-

ской подготовленности населения, на основании результатов выполнения установленных
нормативов с последующим награждением знаками отличия Комплекса ГТО;

 вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к регулярным занятиям фи-
зической культурой и спортом с учетом возрастных групп населения с целью выполнения
разрядных нормативов и получения массовых спортивных разрядов.

Нормативно-тестирующая часть Комплекса ГТО состоит из трех основных разделов:
1) виды испытаний (тесты) и нормативные требования;
2) оценка уровня знаний и умений в области физической культуры и спорта;
3) рекомендации к недельному двигательному режиму.

Виды испытаний (тесты) и нормативные требования включают:
 виды испытаний (тесты), позволяющие определить развитие физических качеств и приклад-

ных двигательных умений и навыков граждан;
 нормативы, позволяющие оценить уровень развития физических качеств в соответствии с

половыми и возрастными особенностями развития человека, представленные в государ-
ственных требованиях к физической подготовленности населения Российской Федерации.

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, подразделяются на обязательные и по вы-
бору.
Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями:
испытания (тесты) на развитие быстроты;
испытания (тесты) на определение развития скоростных возможностей;
испытания (тесты) на определение развития выносливости;
испытания (тесты) на определение скоростно-силовых возможностей;
испытания (тесты) на определение развития силы и силовой выносливости;
испытания (тесты) на развитие гибкости.
Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями:
испытания (тесты) на развитие координационных способностей;
испытания (тесты) на овладение прикладным навыком.

Виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО, выполняются в соответствии с методи-
ческими рекомендациями по выполнению видов испытаний (тестов), входящих во Всероссийский
физкультурно-спортивный Комплекс ГТО. Испытания (тесты) на силу, быстроту, выносливость и
гибкость являются обязательными для получения знаков отличия Комплекса ГТО.

Выполнение видов испытаний (тестов), направленных на овладение прикладными навыками
и развитие координационных способностей, осуществляется по выбору.

Организация проведения испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО, осуществляется в
соответствии с методическими рекомендациями.

Спортивная часть Комплекса ГТО включает разрядные требования для многоборий, состоя-
щих из видов испытаний (тестов), входящих в Комплекс ГТО.

Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих
спортивных разрядов и спортивных званий по видам многоборий Комплекса ГТО, утверждаются
федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализа-
ции государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической куль-
туры и спорта.

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ



1 класс (3 часа в неделю, всего 99 часов)

№
п/п

Наименование раздела
(тема)

Виды деятельности УУД

Гимнастика – 24 часов. Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

1. Строевые упражнения. Основная стойка, построе-
ние в колонну по одному и
шеренгу; в круг, перестрое-
ние по звеньям, по заранее
установленным местам; раз-
мыкание на поднятые руки в
сторону; команды: «шагом,
марш»; «класс, стой».

2. ОРУ на месте и в движении
без предметов.

О.Р.У. с большим и малым
мячом, гимнастической пал-
кой, набивным мячом (1 кг),
обручем.

3. ОРУ с предметами. Освоение положения и дви-
жения рук, ног, туловища,
выполняемые на месте и в
движении. Сочетание дви-
жений ног, туловища с одно-
именными и разноименными
движениями рук. Комплексы
О.Р.У. различной координа-
ционной сложности.

4. Акробатические упражне-
ния.

Группировка; перекаты в
группировке; лёжа на жи-
воте; из упора стоя на коле-
нях.

5. Висы и упоры. Освоение простых висов и
упоров, изучение подтягива-
ние в висе лёжа на низкой пе-
рекладине.

6. Упражнения в равновесии. Стойка на носках; на одной
ноге; ходьба по гимнастиче-
ской скамейке; перешагива-
ния через мячи; повороты на
90 град.; ходьба по рейке
гимнастической скамейке.

7. Освоение навыков лазания и
перелезания.

Лазание по гимнастической
стенке и канату; по наклон-
ной скамейке в упоре присев
и  стоя на коленях; подтяги-
вания, лёжа на животе по го-
ризонтальной скамейке; пе-
релазание через гимнастиче-
скую скамейку.

Лёгкая атлетика – 25 час. Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,

1. Ходьба Обычная,  на носках, в полу-
приседи, с различным поло-
жением рук, под счёт учи-
теля, коротким, средним,



длинным шагом. Сочетание
различных способов ходьбы
с коллективным подсчётом,
с высоким подниманием
бедра, В приседе, с преодо-
лением 2 -4  препятствий по
прямой.

Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

2. Бег Обычный, с изменением
направления движения по
указанию учителя, корот-
ким, средним, длинным ша-
гом, В чередовании с ходь-
бой до 150 метров, с преодо-
лением препятствий, по раз-
меченным участкам до-
рожки, челночный бег; эста-
феты с бегом на скорость.
Равномерный, медленный
бег до 5 минут. Кросс по
слабо пересечённой местно-
сти до 1 км. Эстафета:
«смена сторон», «вызов но-
меров», круговая эстафета
расстояние 5 – 15 м. С уско-
рением: 10 – 15  м.

3. Прыжки На одной и двух ногах на ме-
сте с поворотом на 90  граду-
сов, с передвижением вперёд
на одной и двух ногах, в
длину с места, с приземле-
нием на обе ноги.

4. Метание Малого мяча с места правой
и левой рукой, с расстояния
3 – 4 м.; по горизонтальной
мишени из-за головы на
дальность, в цель; на задан-
ное расстояние, набивного
мяча 1 кг. На дальность
двумя руками; броски и
ловля большого мяча в па-
рах.

Подвижные игры – 30 часов. Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.

1. Бег К своим флажкам; Два мо-
роза; Пятнашки; Октябрята.

2. Прыжки Прыгающие воробушки;
Зайцы в огороде; Лиса и
куры.

3. Метание Кто дальше бросит; Точный
расчёт; Метко в цель.

4. Ловля, передача и ведение
мяча

Ловли, передачи, броски, ве-
дение мяча индивидуально, в
парах, стоя на месте и в шаге.
Играй мяч не теряй; Мяч во-



дящему; У кого меньше мя-
чей; Школа мяча; Попади в
обруч.

Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

5. Комплексное развитие коор-
динационных и кондицион-
ных способностей.

При соответствующей игро-
вой подготовке рекомендо-
ванные игры для 3 класса
можно проводить в 1 классе.

Лыжная подготовка – 20 часов. Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,

1. Освоение лыжных ходов Переноска и надевание лыж.
Ступающий и скользящий
шаг без палок. Повороты пе-
реступанием. Подъёмы и
спуски под уклон. Передви-
жение на лыжах до 1 км.



волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Тематическое планирование
2 класс (3 часа в неделю, всего 102 часа)

№ п/п Наименование раздела
(тема)

Виды деятельности УУД

Гимнастика – 26 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.

1. Строевые упражнения Размыкание и смыкание
приставными шагами; пе-
рестроение из колонны по
одному в колонну по два,
из одной шеренге в две;
передвижение в колонне
по одному на указанные
ориентиры; команды «На
два, четыре шага разо-
мкнись».

2. ОРУ на месте и в движении
без предметов

Основные положения и
движения рук, ног, туло-
вища, выполняемые на
месте и в движении. Соче-
тание движений ног, туло-
вища с одноимёнными и
разноимёнными движени-
ями рук. Комплексы
О.Р.У. различной коорди-
национной сложности.

3. ОРУ с предметами О.Р.У. с большим и ма-
лым мячом, гимнастиче-
ской палкой, набивным
мячом (1 кг.), обручем.

4. Акробатические упражнения Кувырок вперёд; стойка
на лопатках, согнув ноги;



перекат вперёд в упор
присев; кувырок в сто-
рону.

Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

5. Висы и упоры Упражнения в висе стоя и
лёжа; в  висе спиной к
гимнастической стенке
сгибание разгибание ног;
вис на согнутых руках;
подтягивания,  в висе
лёжа,  согнувшись; упраж-
нения в упоре лёжа и стоя
на коленях и упоре.

6. Упражнения в равновесии Стойка на одной и двух
ногах с закрытыми гла-
зами; на бревне на одной и
двух ногах; ходьба по
рейке гимнастической
скамейке и бревну; пере-
шагивание через набив-
ные мяча и их переноска;
повороты кругом стоя и
при ходьбе  на носках на
рейке гимнастической
скамейке.

7. Освоение навыков лазания и
перелезания

Лазание по наклонной
скамейке в упоре присев,
в упоре стоя на коленях и
лёжа на животе, подтяги-
ваясь руками по гимна-
стической скамейке с од-
новременным и перехва-
том рук и перестановкой
ног; перелазание через
бревно; лазание по канату

8. Многоборье ГТО Подготовка к проведению
тестирования по ГТО.

Лёгкая атлетика – 30 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.

1. Ходьба Обычная,  на носках, в по-
луприседи, с различным
положением рук, под счёт
учителя, коротким, сред-
ним, длинным шагом. Со-
четание различных спосо-
бов ходьбы с коллектив-
ным подсчётом, с высо-
ким подниманием бедра,
В приседе, с преодоле-
нием 2 -4  препятствий по
прямой.

2. Бег Обычная, с изменением
направления движения по
указанию учителя, корот-
ким, средним, длинным
шагом, В чередовании с



ходьбой до 150 метров, с
преодолением препят-
ствий, по размеченным
участкам дорожки, чел-
ночный бег; эстафеты с
бегом на скорость. Равно-
мерный, медленный бег
до 5 минут. Кросс по
слабо пересечённой мест-
ности до 1 км. Эстафета:
«смена сторон», «вызов
номеров», круговая эста-
фета расстояние 5 – 15 м.
С ускорением: 10 – 20 м.

Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

3. Прыжки На одной и двух ногах на
месте с поворотом на 180
градусов, с передвиже-
нием вперёд на одной и
двух ногах, в длину с ме-
ста, с приземлением на
обе ноги.

4. Метание Большого и малого мяча
по горизонтальной и вер-
тикальной цели с расстоя-
ния 4 – 8 метров на задан-
ное расстояние и на даль-
ность с места. Малого
мяча на дальность отскока
от стены; набивного мяча
от груди, снизу двумя ру-
ками; из-за головы и
ловля двумя руками.

5. Многоборье ГТО Подготовка к проведению
тестирования по ГТО.

Подвижные игры – 26 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.

1. Бег Два мороза; Пятнашки; К
своим флажкам.

2. Прыжки Прыгающие воробушки;
Зайцы в огороде; Лиса и
куры.

3. Метание Кто дальше бросит; Точ-
ный расчёт; Метко в цель.

4. Ловля, передача и ведение
мяча

Ловля и передача мяча в
движении с параллельным
смещением игроков.
Броски в цель. Ведение
мяча в движении по пря-
мой. Играй мяч не теряй;
Мяч водящему; У кого
меньше мячей; Школа
мяча; Мяч в корзину; По-
пади в обруч.



5. Комплексное развитие коор-
динационных и кондицион-
ных способностей

При соответствующей иг-
ровой подготовке реко-
мендованные для 3 класса
игры можно проводить во
2 классе.

Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Лыжная подготовка – 20 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая ори-
ентация учащихся,
Действие смыслообразова-
ния,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудниче-
ства с учителем и сверст-
никами.
Построение высказываний
в соответствии с услови-
ями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.

1. Освоение лыжных ходов Скользящий шаг без па-
лок. Подъёмы и спуски с
небольших склонов, пере-
движения на лыжах до 1,5
км.

2. Многоборье ГТО. Подготовка к проведению
тестирования по ГТО.



Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Промежуточная аттестация Тест № 2

Тематическое планирование
3 класс (3 часа в неделю, всего 102 часа)

№
п/п

Наименование раздела
(тема)

Виды деятельности УУД

Гимнастика – 28 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.

1. Строевые упражнения «Шире шаг»; «Чаще шаг»;
«Реже»; «На первый-второй
рассчитайся»; построение в
две шеренги; перестроение из
двух шеренг в два круга; пере-
движение по диагонали, про-
тивоходом «змейкой».

2. ОРУ на месте и в движении
без предметов

Основные положения и дви-
жения рук, ног, туловища, вы-
полняемые на месте и в дви-
жении. Сочетание движений
ног, туловища с одноимён-
ными и разноимёнными дви-
жениями рук. Комплексы
О.Р.У. различной координа-
ционной сложности.

3. ОРУ с предметами О.Р.У. с большим и малым мя-
чом, гимнастической палкой,
набивным мячом (1 кг.), обру-
чем.

4. Акробатические упражнения Перекаты в группировке с по-
следующей опорой руками за
головой; 2 – 3 кувырка вперёд;
стойка на лопатках;  из поло-
жения лёжа на спине «мост».
Комбинации из освоенных
элементов.

5. Висы и упоры Комбинации пройденных
элементов на гимнастической
стенке, бревне, скамейке.



6. Упражнения в равновесии Ходьба приставными шагами;
ходьба по бревну, повороты
на носках и одной ноге; присе-
дания и переходы в упор при-
сев, упор стоя на коленях, сед.

Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

7. Освоение навыков лазания и
перелазания

Лазание по наклонной ска-
мейке в упоре стоя на коле-
нях; в упоре лёжа на животе,
подтягиваясь руками; лазание
по канату; перелезание через
бревно, коня.

8. Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.

Лёгкая атлетика – 30 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.

1. Ходьба С изменением частоты и
длины шагов, с перешагива-
нием через скамейки, в «кори-
дорчике», в различном темпе
под звуковые сигналы.  Соче-
тание различных способов
ходьбы с коллективным под-
счётом, с высоким поднима-
нием бедра, В приседе, с пре-
одолением 2 -4  препятствий
по прямой.

2. Бег Обычная, с изменением
направления движения по ука-
занию учителя, коротким,
средним, длинным шагом, В
чередовании с ходьбой до 150
метров, с преодолением пре-
пятствий, по размеченным
участкам дорожки, челноч-
ный бег; эстафеты с бегом на
скорость. С высоким подни-
манием бедра; приставными
шагами правым и левым бо-
ком, с захлёстыванием голени
назад. Равномерный, медлен-
ный бег до 8 минут. Кросс по
слабо пересечённой местно-
сти до 1 км. В коридорчике 30-
40 см. из различных и. п. с
максимальной скоростью до
60 м., с изменением скорости.
Эстафета: «смена сторон»,
«вызов номеров», круговая эс-
тафета расстояние 15 -30 м. С
ускорением: 20 -30 м.
«Встречная эстафета» 10 -20
м.



3. Прыжки На одной и двух ногах на ме-
сте с поворотом на 180 граду-
сов, с передвижением вперёд
на одной и двух ногах, в длину
с места, с приземлением на
обе ноги. Эстафеты с прыж-
ками на одной. Игры с прыж-
ками и осаливания  на пло-
щади небольшого размера.

Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

4 Метание Большого и малого мяча по
горизонтальной и вертикаль-
ной цели с расстояния 4 – 8
метров на заданное расстоя-
ние и на дальность с разбега.
Малого мяча на дальность от-
скока от стены; набивного
мяча от груди, снизу двумя ру-
ками; из-за головы и ловля
двумя руками. В цель с рас-
стояния 4 – 6 м.

5 Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.

Подвижные игры –24 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.

1. Бег Пустое место; Белые медведи;
Пятнашки; Космонавты.

2. Прыжки Прыжки по полосам; Волк во
рву; Удочка.

3. Метание Кто дальше бросит; Точный
расчёт; Метко в цель

4. Ловля, передача и ведение
мяча

Ловля и передача мяча на ме-
сте и в движении, в треуголь-
никах, квадратах, кругах. Ве-
дение мяча с изменением
направления и скорости.
Броски в щит с 3 – 4 м. и
броски в цель. Гонка мячей по
кругу; Вызов по имени; Овла-
дей мячом; Подвижная цель;
Мяч ловцу; Охотники и утки;
Снайпер; Игры с ведением
мяча.

5. Комплексное развитие коор-
динационных и кондицион-
ных способностей

Борьба за мяч; Перестрелка;
Мини-баскетбол.



Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Лыжная подготовка – 20 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом ре-
зультата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

1. Освоение лыжных ходов Попеременный двухшажный
ход с палками и без. Подъём
лесенкой. Спуски в высокой и
низкой стойке. Передвижение
на лыжах до 2 км.

2 Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.



Промежуточная аттестация Тест № 3

Тематическое планирование
4  класс (2 часа в неделю, всего 68 часов)

№
п/п

Наименование раздела
(тема)

Виды деятельности УУД

Гимнастика – 14 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом
результата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

1. Строевые упражнения «Становись», «Равняйся»,
«Смирно», «Вольно»; рапорт
учителю, повороты кругом на
месте, расчёт по порядку; пе-
рестроение из одной шеренги
в три уступами, из колонны по
одному в колонну по три и че-
тыре в движении с поворотом.

2. ОРУ на месте и в движении
без предметов

Основные положения и дви-
жения рук, ног, туловища, вы-
полняемые на месте и в дви-
жении. Сочетание движений
ног, туловища с одноимён-
ными и разноимёнными дви-
жениями рук. Комплексы
О.Р.У. различной координа-
ционной сложности.

3. ОРУ с предметами О.Р.У. с большим и малым мя-
чом, гимнастической палкой,
набивным мячом (1 кг.), обру-
чем.

4. Акробатические упражнения Кувырок назад; кувырок впе-
рёд; кувырок назад и перека-
том стойка на лопатках;
«мост» с помощью и самосто-
ятельно. Комбинации из осво-
енных элементов.

5. Висы и упоры Вис согнув ноги, завесам
двумя  на согнутых руках, со-
гнув ноги; на гимнастической
стенке вис прогнувшись, под-
тягивания в висе, поднимание
ног в висе. Комбинации прой-
денных  элементов на гимна-
стической стенке, бревне, ска-
мейке.

6. Упражнения в равновесии Ходьба по бревну большими
шагами и выпадами; ходьба на
носках; повороты прыжком на
90 град., 180 град.; опускание
в упор, стоя на колене (правое,
левое).



7. Освоение навыков лазания и
перелазания

Лазание по канату в три при-
ёма; перелазание через пре-
пятствие.

8. Опорный прыжок Опорный прыжок на коня;
вскок в упор стоя на коленях и
соскок взмахом рук.

9. Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.

Лёгкая атлетика – 19 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом
результата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

1. Ходьба С изменением частоты и
длины шагов, с перешагива-
нием через скамейки, в «кори-
дорчике», в различном темпе
под звуковые сигналы.  Соче-
тание различных способов
ходьбы с коллективным под-
счётом, с высоким поднима-
нием бедра, В приседе, с пре-
одолением 2 -4  препятствий
по прямой.

2. Бег Обычная, с изменением
направления движения по ука-
занию учителя, коротким,
средним, длинным шагом, В
чередовании с ходьбой до 150
метров, с преодолением пре-
пятствий, по размеченным
участкам дорожки, челночный
бег; эстафеты с бегом на ско-
рость. С высоким поднима-
нием бедра; приставными ша-
гами правым и левым боком, с
захлёстыванием голени назад.
Равномерный, медленный бег
до 8 минут. Кросс по слабо пе-
ресечённой местности до 1 км.
В коридорчике 30-40 см. из
различных и. п. с максималь-
ной скоростью до 60 м., с из-
менением скорости. Эстафета:
«смена сторон», «вызов номе-
ров», круговая эстафета рас-
стояние 15 -30 м. С ускоре-
нием: 20 -30 м. «Встречная эс-
тафета» 10 -20 м.

3. Прыжки На заданную длину по ориен-
тирам, на расстояние 60 -110
см; чередование прыжков в
длину с места в полную и пол-
силы; в длину с разбега, в вы-
соту с прямого и бокового раз-
бега. Эстафеты с прыжками на
одной. Игры с прыжками и



осаливания  на площади не-
большого размера.

4. Метание Равномерный, медленный бег
до 10 12 минут. Кросс по
слабо пересечённой местно-
сти до 1 км. В коридорчике 30-
40 см. из различных и. п. с
максимальной скоростью до
60 м., с изменением скорости.
Эстафета: «смена сторон»,
«вызов номеров», круговая эс-
тафета расстояние 15 -30 м. С
ускорением: 20 -30 м.
«Встречная эстафета» 30 40 м.
В щит с кругами разных диа-
метров; на дальность и точ-
ность отскока с разбега. Ма-
лого мяча на дальность от-
скока от стены; набивного
мяча от груди, снизу двумя ру-
ками; из-за головы и ловля
двумя руками. В цель с рас-
стояния 4 – 6 м.

5. Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.

Подвижные игры – 19 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.

1. Бег Пустое место; Белые медведи;
Пятнашки; Космонавты.

2. Прыжки Прыжки по полосам; Волк во
рву; Удочка.

3. Метание Кто дальше бросит; Точный
расчёт; Метко в цель

4. Ловля, передача и ведение
мяча

Ловля и передача мяча на ме-
сте и в движении, в треуголь-
никах, квадратах, кругах. Ве-
дение мяча с изменением
направления и скорости.
Броски в щит с 3 – 4 м. и
броски в цель. Гонка мячей по
кругу; Вызов по имени; Овла-
дей мячом; Подвижная цель;
Мяч ловцу; Охотники и утки;
Снайпер; Игры с ведением
мяча.

5. Комплексное развитие коор-
динационных и кондицион-
ных способностей

Борьба за мяч; Перестрелка;
Мини-баскетбол.



Планирование промежу-
точных целей с учетом
результата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;
Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Лыжная подготовка – 16 часов Личностные УДД
Ценностно-смысловая
ориентация учащихся,
Действие смыслообразо-
вания,
Нравственно-этическое
оценивание
Коммуникативные УДД
Умение выражать свои
мысли,
Разрешение конфликтов,
постановка вопросов.
Управление поведением
партнера: контроль, кор-
рекция.
Планирование сотрудни-
чества с учителем и
сверстниками.
Построение высказыва-
ний в соответствии с
условиями коммутации.
Регулятивные УДД
Целеполагание,
волевая саморегуляция,
коррекция,
оценка качества и уровня
усвоения.
Контроль в форме сличе-
ния с эталоном.
Планирование промежу-
точных целей с учетом
результата.
Общеучебные:
Умение структурировать
знания,
Выделение и формулиро-
вание учебной цели.
Поиск и выделение необ-
ходимой информации
Анализ объектов;

1. Освоение лыжных ходов Попеременный двухшажный
ход. Спуск с пологого склона.
Торможение плугом и упо-
ром. Повороты переступа-
нием в движении. Подъём ле-
сенкой. Прохождение дистан-
ции до 2 км.

2. Многоборье ГТО Подготовка к проведению те-
стирования по ГТО.

1. Разминка Закрепляются знания и
навыки.

2. ОРУ - движение по линии танцев,
перестроение, диагональ
класса;
- упражнения на развитие ко-
ординации;
- Упражнения на улучшение
гибкости.
Основные направления подго-
товки в целом сохраняются с
некоторым усложнением за-
дач.
Координировать – значит со-
гласовывать, устанавливать
целесообразные соотношения
между действиями.



Синтез, как составление
целого из частей
Классификация объектов.

Промежуточная аттестация Тест № 4

5. ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫФОРМИРОВАНИЯ ПРЕДМЕТНЫХ
РЕЗУЛЬТАТОВ

УМК ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

предмет название учебной
программы

используемые
учебники

(наименование,
автор, год издания)

используемые пособия для
учителя

и для учащихся

Физическая
культура
1 класс

Рабочая программа по
«Физической культуре»
для учащихся 1 – 4 клас-
сов под редакцией док-
тора педагогических
наук В.И. Лях. Москва
2012 год.

1. «Уроки лёгкой ат-
летики». Г.Ю.Фокин.
2. «Баскетбол в
школе» Л.И.Дулин.
Москва 1995год.
3. «Акробатика»
В.Я.Дихтярёв,
Н.П.Остапенко.
4. Физическая куль-
тура, Подвижные
игры, 1-4 классы, Фё-
дорова Н.А., 2016.

Для учителя:
1. Комплексная программа
физического воспитания уча-
щихся 1 – 11 классов. Под ре-
дакцией доктора педагогиче-
ских наук В.И.Лях и кандидата
педагогических наук А.А.Зда-
невич.
2. Журналы «Спорт в школе»
2011 – 2014 года.
3. «Теория и методика физиче-
ской культуры». А.П.Матвеев.

Для учащихся:
Учебник «Физическая куль-
тура» под редакцией В.И. Лях 1
– 4 классы.

Физическая
культура
2 класс

Рабочая программа по
«Физической культуре»
для учащихся 1 – 4 клас-
сов под редакцией док-
тора педагогических
наук В.И. Лях. Москва
2012 год.

1. «Уроки лёгкой ат-
летики». Г.Ю.Фокин.
2. «Баскетбол в
школе» Л.И.Дулин.
Москва 1995год.
3. «Акробатика»
В.Я.Дихтярёв,
Н.П.Остапенко.
4. Физическая куль-
тура, Подвижные
игры, 1-4 классы, Фё-
дорова Н.А., 2016.

Для учителя:
1. Комплексная программа
физического воспитания уча-
щихся 1 – 11 классов. Под ре-
дакцией доктора педагогиче-
ских наук В.И.Лях и кандидата
педагогических наук А.А.Зда-
невич.
2. «Теория и методика физиче-
ской культуры». А.П.Матвеев.
3. Журналы «Спорт в школе»
2011 – 2014 года.



4. Закон Российской Федера-
ции «Об образовании» (по-
следняя редакция). Москва
2014 год.

Для учащихся:
Учебник «Физическая куль-
тура» под редакцией В.И. Лях 1
– 4 классы.

Физическая
культура
3 класс

Рабочая программа по
«Физической культуре»
для учащихся 1 – 4 клас-
сов под редакцией док-
тора педагогических
наук В.И. Лях. Москва
2012 год.

1. «Уроки лёгкой ат-
летики». Г.Ю.Фокин.
2. «Баскетбол в
школе» Л.И.Дулин.
Москва 1995год.
3. «Акробатика»
В.Я.Дихтярёв,
Н.П.Остапенко.
4. Физическая куль-
тура, Подвижные
игры, 1-4 классы, Фё-
дорова Н.А., 2016.

Для учителя:
1. Комплексная программа
физического воспитания уча-
щихся 1 – 11 классов. Под ре-
дакцией доктора педагогиче-
ских наук В.И.Лях и кандидата
педагогических наук А.А.Зда-
невич.
2. Журналы «Спорт в школе»
2011 – 2014 года.
3. «Теория и методика физиче-
ской культуры». А.П.Матвеев.
4. Закон Российской Федера-
ции «Об образовании» (по-
следняя редакция). Москва
2014 год.

Для учащихся:
Учебник «Физическая куль-
тура» под редакцией В.И. Лях 1
– 4 классы.

Физическая
культура
4 класс

Рабочая программа по
«Физической культуре»
для учащихся 1 – 4 клас-
сов под редакцией док-
тора педагогических
наук В.И. Лях. Москва
2012 год.

1. «Уроки лёгкой ат-
летики». Г.Ю.Фокин.
2. «Баскетбол в
школе» Л.И.Дулин.
Москва 1995год.
3. «Акробатика»
В.Я.Дихтярёв,
Н.П.Остапенко.
4. Физическая куль-
тура, Подвижные
игры, 1-4 классы, Фё-
дорова Н.А., 2016.

Для учителя:
1. Комплексная программа
физического воспитания уча-
щихся 1 – 11 классов. Под ре-
дакцией доктора педагогиче-
ских наук В.И.Лях и кандидата
педагогических наук А.А.Зда-
невич.
2. «Теория и методика физиче-
ской культуры». А.П.Матвеев.
3. «Формирование универсаль-
ных учебных действий в основ-
ной школе: от действия к
мысли».  под редакцией А.Г.
Асмолова. Москва.

Для учащихся:
Учебник «Физическая куль-
тура» под редакцией В.И. Лях 1
– 4 классы.

Учебно-практическое оборудование:



Канат для лазания; мяч резиновый; обручи; велотренажёр; скамья для пресса; ворота
футбольные; щит баскетбольный; бадминтон; корзина баскетбольная; бревно напольное; ган-
тели; гиря; конус; конь гимнастический; мат гимнастический; мяч набивной; сетка волейболь-
ная; скакалка; мост гимнастический; стенка шведская; скамья гимнастическая; стойка волей-
больная; кегли; манишки; форма баскетбольная; мяч баскетбольный; мяч волейбольный; мяч
футбольный; мяч теннисный; козёл гимнастический; форма футбольная; ботинки лыжные;
лыжи беговые пластиковые.

Спортивные залы:
Спортивный зал игровой с раздевалками для мальчиков и девочек, туалетами для маль-

чиков и девочек. Актовый зал (оборудован для занятий физической культурой в начальных
классах)

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования.
Кабинет учителя, включающий в себя рабочий стол, стулья, шкафы книжные, шкаф для

одежды.

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ.

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физи-
ческого развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов,влияющих на снижение отметки:
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполне-

ния. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, непра-
вильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры дви-
жений, 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 резуль-

тат выполнения упражнения.
Характеристика цифровой отметки.

Отметка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких
ошибок.
Отметка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мел-
ких.
Отметка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но уче-
ник при повторных выполнениях может улучшить результат.
Отметка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения явля-
ется наличие грубых ошибок.

Во 2 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии,
с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе.

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат:
секунды, количество, длину, высоту.

Оценка уровня знаний и умений Комплекса ГТО в области физической культуры и спорта
включает проверку знаний и умений по следующим разделам:

 влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и фи-
зической работоспособности;

 гигиена занятий физической культурой;



 основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-
оздоровительными системами и видами спорта;

 основы методики самостоятельных занятий;
 основы истории развития физической культуры и спорта;
 овладение практическими умениями и навыками физкультурно-оздоровительной и приклад-

ной направленности, овладение умениями и навыками в различных видах физкультурно-
спортивной деятельности.

Общая характеристика промежуточной аттестационной работы
по учебному предмету «Физическая культура»

для 3 классов

1. Содержание промежуточной аттестационной   работы
Содержание промежуточной аттестационной работы определяется основными результатами

освоения содержания программы по разделам: «Легкая атлетика», «Спортивные игры»,
«Гимнастика с элементами акробатики», «Лыжная подготовка».

Цель  промежуточной аттестационной работы – определить степень сформированности
знаний, основных умений и навыков, оценить качество подготовки учащихся по всем основным
темам, изучаемым в 3 классе.
2. Структура промежуточной аттестационной работы и характеристика заданий.

Теоретико-методическое задание заключается в ответах на тестовые вопросы. Работа со-
стоит из 15 вопросов по учебному предмету «Физическая культура».

В работе задания представлены в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами
завершения; при выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из
предложенных вариантов.

Участники испытания обеспечиваются всем необходимым для выполнения задания: авторуч-
кой, вопросником, бланком ответов.

3. Спецификатор по физической культуре для учащихся 3 классов.

№ задания Знание дат, работа с хорологией
проверяемые умения

1; 2; 8 знание дат и установление периодизации олимпийского движения
Знание фактов, работа с фактами

проверяемые умения
4; 5; 9; 12;
15

знание спортивных фактов и персоналий и умение сопоставлять факты и события

Знание, понимание терминов, понятий
проверяемые умения

3; 6; 7; 10;
11; 13; 14

умение называть понятия и термины, соответствующие заданному определению или
предлагаемому контексту, умение группировать понятия для определения явления,
события.

4. Кодификатор элементов содержания работы для проведения итоговой контрольной
работы по физической культуре в 3 классе.

код блока
содержания

код
контролируемого
содержания

содержание, проверяемое заданиями КИМ



Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
1 История физической культуры

1.1 Олимпийские игры древности.
1.2 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
1.3 Олимпийское движение в России  (СССР). Выдающиеся

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских
играх.

1.4 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу
Олимпийских игр.

1.5 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
1.6 Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
1.7 Спорт, каким он нужен миру.

2 Легкая атлетика
2.1 Инструктаж технике безопасности по легкой атлетике.
2.2 Влияние легко атлетических упражнений на основные системы

организма. Контроль и самоконтроль.
2.3 Физическая подготовленность
2.4 Самостоятельные занятия физическими упражнениями.

3 Баскетбол
3.1 Инструктаж техники безопасности по баскетболу.

Формирование представления о частоте сердечного
сокращения

3.2 Контроль, за нагрузкой при выполнении физических
упражнений

3.3 Методика самостоятельной тренировки.
3.4 Режим дня
3.5 Термины техники передач, ведения, броска. Правила игры.

4 Волейбол
4.1 Инструктаж техники безопасности по волейболу.
4.2 Термины техники передачи, приемов, верхней и нижней подачи

мяча. Правила игры. Воспитание чувства коллективизма.
4.3 Правила и организация избранной игры.

5 Лыжная подготовка.
5.1 Инструкция по технике безопасности на уроках лыжной

подготовки
5.2 Подготовка лыжного инвентаря и гигиена одежды.
5.3 Оказание помощи при обморожении и травмах. Обучение

ритму движения.
5.4 Виды лыжного спорта, применение лыжных мазей
5.6 Значение занятий лыжным спортом для развития

выносливости.
Правила самостоятельного выполнения упражнений.

5.7 Правила самостоятельного выполнения упражнений.
6 Плавание

6.1 Инструкция по технике безопасности на уроках плавания.
6.2 Влияние занятий плаванием на развитие выносливости
6.3 Влияние на здоровье и здоровый образ жизни, занятий по

плаванию.
6.4 Название упражнений и основные признаки техники плавания.

7 Гимнастика.
7.1 Инструкция по технике безопасности на уроках гимнастики в

спортивном зале и на снарядах.



7.2 Значение, гимнастических упражнений для сохранения
правильной осанки. Страховка и самостраховка.

7.3 Обеспечение техники безопасности
7.4 Значение гимнастических упражнений на развитие силовых

способностей и гибкости.
7.5 Основы выполнения гимнастических упражнений

5. Время и способы выполнения работы

Время для выполнения теоретико-методического этапа – 40 мин. Каждый ученик получает
бланк с текстом  работы и лист с печатью образовательного учреждения, на котором фиксируются
ответы. По окончании указанного времени участники обязаны сдать бланки ответов.

6. Оценка выполнения заданий  промежуточной аттестационной работы

Правильно выполненные задания  оцениваются в 1 балл
Оценка уровня  и качества подготовки учащихся проводится по четырехбалльной шкале с

учетом количества баллов, набранных за правильные ответы, исходя из следующих критериев, ко-
торые даются в качестве рекомендации.

Отметка «неудовлетворительно» («2») выставляется в случае, если учащийся дал менее 25%
правильных ответов и набрал 0 - 3 баллов.

Отметка «удовлетворительно» («3») выставляется в случае, если учащийся показал (предста-
вил) до 50% правильных ответов и набрал 4- 7 баллов.

Отметка «хорошо» («4») выставляется в случае, если учащийся показал (представил) до 75%
правильных ответов и набрал 8-11 балла.

Отметка «отлично» («5») выставляется, если учащийся показал (представил) более 75% пра-
вильных ответов и набрал 12-15 баллов.

Отметка за выполнение контрольной  работы по физической культуре определяется на осно-
вании суммы баллов за правильно выполненные задания, используя шкалу перевода баллов.

Шкала
перевода баллов в отметки за выполнение

контрольной работы по физической культуре.

Балл 0 - 3 4 - 7 8 - 11 12- 15
Отметка 2 3 4 5

Промежуточная аттестационная работа для учащихся 3  классов по физической культуре
Демонстрационный вариант

1. Упражнения, из какого вида спорта помогают стать быстрыми и выносливыми?
а) шахматы
б) фигурное катание
в) гимнастика
г) лёгкая атлетика

2. Орган дыхания человека:
а) рот
б) кожа
в) лёгкие
г) кишечник

3. Что может являться причиной травматизма во время занятий на гимнастических снаря-
дах?



а) выполнение упражнений без страховки
б) выполнение упражнений на самодельной перекладине
в) выполнение упражнений без присутствия врача
г) выполнение упражнения без присутствия товарища

4. Что относится к правилам здорового образа жизни?
а) покупка лекарств
б) обильное питание
в) занятия физкультурой
г) поход к врачу

5. Богатырь – это:
а) сильный человек
б) физически крепкий и трудолюбивый человек
в) высокий человек
г) спортсмен

6. Что такое быстрота?
а) Способность переносить физическую нагрузку длительное время
б) Способность с помощью мышц производить активные действия
в) Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени

7. Ловкость – это:
а) Умение жонглировать
б) Умение лазать по канату
в) Способность выполнять сложные движения

8. Командные спортивные игры это:
а) Теннис, хоккей, шашки
б) Футбол, волейбол, баскетбол
в) Бадминтон, шахматы, лапта

9. Гибкость – это:
а) Умение делать упражнение « ласточка»
б) Умение садиться на « шпагат»
в) Способность выполнять движения, используя максимальную подвижность суставов

10. Кто первым ввёл в российской армии для солдат физическую подготовку и закаливание?
а) Георгий Жуков
б) Александр Суворов
в) Михаил Кутузов

11. Сколько колец на олимпийском флаге?
а) 7
б) 3
в) 5
г) 0

12. Разминку проводят
а) в начале урока
б) в конце урока
в) в середине урока
г) в любой части урока



13. Какая игра является спортивной?
а) «Охотники и утки»
б) «Волки и овцы»
в) ручной мяч
г) игра в прятки

14. Обувь для игры в футбол называется?
а) шиповки
б) бутсы
в) кроссовки
г) кеды

15. Какой термин относится к футболу?
а) фол
б) метание
в) пенальти
г) фальстарт

Общая характеристика промежуточной аттестационной работы
по учебному предмету «Физическая культура»

для 4 классов

1. Содержание промежуточной аттестационной   работы
Содержание промежуточной аттестационной работы определяется основными результатами

освоения содержания программы по разделам: «Легкая атлетика», «Спортивные игры»,
«Гимнастика с элементами акробатики», «Лыжная подготовка».

Цель  промежуточной аттестационной работы – определить степень сформированности
знаний, основных умений и навыков, оценить качество подготовки учащихся по всем основным
темам, изучаемым в 4 классе.
2. Структура промежуточной аттестационной работы и характеристика заданий.

Теоретико-методическое задание заключается в ответах на тестовые вопросы. Работа со-
стоит из 15 вопросов по учебному предмету «Физическая культура».

В работе предложены следующие разновидности заданий:
А – задания представлены в закрытой форме, то есть с предложенными вариантами  завершения;
при выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из  предложенных
вариантов;
Б – задания представлены  в открытой форме, то есть без предложенных вариантов; вы
самостоятельно дополняете утверждение, вписывая слово или предложение.

Участники испытания обеспечиваются всем необходимым для выполнения задания: авторуч-
кой, вопросником, бланком ответов.

3. Спецификатор по физической культуре для учащихся 4 классов.

№ задания Знание дат, работа с хорологией
проверяемые умения

11; 13; 14 знание дат и установление периодизации олимпийского движения
Знание фактов, работа с фактами

проверяемые умения
1; 3; 4; 9;
10

знание спортивных фактов и персоналий и умение сопоставлять факты и события

Знание, понимание терминов, понятий
проверяемые умения



2; 5 – 8; 12;
15

умение называть понятия и термины, соответствующие заданному определению или
предлагаемому контексту, умение группировать понятия для определения явления,
события.

4. Кодификатор элементов содержания работы для проведения итоговой контрольной
работы по физической культуре в 4 классе.
код блока
содержания

код
контролируемого
содержания

содержание, проверяемое заданиями КИМ

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
1 История физической культуры

1.1 Олимпийские игры древности.
1.2 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
1.3 Олимпийское движение в России  (СССР). Выдающиеся

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских
играх.

1.4 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу
Олимпийских игр.

1.5 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
1.6 Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
1.7 Спорт, каким он нужен миру.

2 Легкая атлетика
2.1 Инструктаж технике безопасности по легкой атлетике.
2.2 Влияние легко атлетических упражнений на основные системы

организма. Контроль и самоконтроль.
2.3 Физическая подготовленность
2.4 Самостоятельные занятия физическими упражнениями.

3 Баскетбол
3.1 Инструктаж техники безопасности по баскетболу.

Формирование представления о частоте сердечного
сокращения

3.2 Контроль, за нагрузкой при выполнении физических
упражнений

3.3 Методика самостоятельной тренировки.
3.4 Режим дня
3.5 Термины техники передач, ведения, броска. Правила игры.

4 Волейбол
4.1 Инструктаж техники безопасности по волейболу.
4.2 Термины техники передачи, приемов, верхней и нижней подачи

мяча. Правила игры. Воспитание чувства коллективизма.
4.3 Правила и организация избранной игры.

5 Лыжная подготовка.
5.1 Инструкция по технике безопасности на уроках лыжной

подготовки
5.2 Подготовка лыжного инвентаря и гигиена одежды.
5.3 Оказание помощи при обморожении и травмах. Обучение

ритму движения.
5.4 Виды лыжного спорта, применение лыжных мазей
5.6 Значение занятий лыжным спортом для развития

выносливости.
Правила самостоятельного выполнения упражнений.

5.7 Правила самостоятельного выполнения упражнений.
6 Плавание



6.1 Инструкция по технике безопасности на уроках плавания.
6.2 Влияние занятий плаванием на развитие выносливости
6.3 Влияние на здоровье и здоровый образ жизни, занятий по

плаванию.
6.4 Название упражнений и основные признаки техники плавания.

7 Гимнастика.
7.1 Инструкция по технике безопасности на уроках гимнастики в

спортивном зале и на снарядах.
7.2 Значение, гимнастических упражнений для сохранения

правильной осанки. Страховка и самостраховка.
7.3 Обеспечение техники безопасности
7.4 Значение гимнастических упражнений на развитие силовых

способностей и гибкости.
7.5 Основы выполнения гимнастических упражнений

5. Время и способы выполнения работы

Время для выполнения теоретико-методического этапа – 40 мин. Каждый ученик получает
бланк с текстом  работы и лист с печатью образовательного учреждения, на котором фиксируются
ответы. По окончании указанного времени участники обязаны сдать бланки ответов.

6. Оценка выполнения заданий  промежуточной аттестационной работы

Правильно выполненные задания  оцениваются в 1 балл
Оценка уровня  и качества подготовки учащихся проводится по четырехбалльной шкале с

учетом количества баллов, набранных за правильные ответы, исходя из следующих критериев,
которые даются в качестве рекомендации.

Отметка «неудовлетворительно» («2») выставляется в случае, если учащийся дал менее 25%
правильных ответов и набрал 0 - 3 баллов.

Отметка «удовлетворительно» («3») выставляется в случае, если учащийся показал
(представил) до 50% правильных ответов и набрал 4- 7 баллов.

Отметка «хорошо» («4») выставляется в случае, если учащийся показал (представил) до 75%
правильных ответов и набрал 8-11 балла.

Отметка «отлично» («5») выставляется, если учащийся показал (представил) более 75%
правильных ответов и набрал 12-15 баллов.

Отметка за выполнение контрольной  работы по физической культуре определяется на
основании суммы баллов за правильно выполненные задания, используя шкалу перевода баллов.

Шкала
перевода баллов в отметки за выполнение

контрольной работы по физической культуре.

Балл 0 - 3 4 - 7 8 - 11 12 - 15
Отметка 2 3 4 5

Промежуточная аттестационная работа для учащихся 4  классов по физической культуре
Демонстрационный вариант

1.Первые соревнования стали проводить для того, чтобы…
а) самый сильный стал главой племени
б) юные могли доказать, что готовы к взрослой жизни



в) выявить лучшего охотника, воина
г) все версии правдоподобны.

2.Причиной нарушения осанки является…
а) неправильная поза за столом
б) сон в мягкой постели с высокой подушкой
в) хождение с опущенной головой
г) слабость мускулатуры.

3.Термин «Олимпиада» в античные времена означал…
а) собрание спортсменов в одном полисе
б) четырёхлетний период
в) год проведения Олимпийских игр
г) олимпийские соревнования.

4. Отметьте все позиции. Силовые упражнения используются для воспитания…
а) силы
б) быстроты
в) выносливости
г) гибкости

5.Соблюдение режима дня способствует…
а) правильному распределению времени
б) формированию силы воли
в) чередованию умственной и физической работы
г) исключению отрицательных эмоций.

6.Олимпийский флаг (на белом фоне пять переплетённых колец), укажите правильные
цвета…
а) голубой, чёрный, красный, жёлтый и зеленый
б) фиолетовый, чёрный, красный, жёлтый и зеленый
в) голубой, чёрный, оранжевый, жёлтый и зелёный
г) голубой, чёрный, красный, коричневый и зелёный

7.Под закаливание понимается:
а) приспособление организма к воздействиям внешней среды
б) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой
в) хождение босиком и купание в холодной воде
г) зимнее плавание.

8. Талисманом Олимпиады – 80 в Москве был:
а) тигрёнок Ходори;
б) медвежонок Миша;
в) пёс Коби;
г) зверёк Иззи.

9. Что относится к гимнастике?
а) ворота;
б) перекладина;
в) шиповки;
г) ласты.

10. На занятиях по гимнастике следует:
а) заниматься в школьной форме;



б) заниматься без учителя;
в) заниматься в спортивной форме с учителем;
г) заниматься самостоятельно в раздевалке.

11. На занятиях по баскетболу нужно играть:
а) футбольным мячом;
б) волейбольным мячом;
в) баскетбольным мячом;
г) резиновым мячом

При выполнении заданий 12 – 15 дополните пропущенное в тексте слово (фразу), которое
является ключевым в данном определении (понятии). В случае записи неверного ответа зачеркните
его и запишите рядом новый.

12.Вовремя игры в волейбол количество игроков одной команды на площадке должно быть
(не более) ….

13.Если лечь на живот, руки согнуть в локтях на уровне груди, опереться о пол и приподнять
туловище, то вы примите положение, обозначаемое как…

14. Какой вид спорта в Республике Коми имеет статус «национальный вид спорта»…

15. Звуковой атрибут спортивного судьи
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